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LIiFE KINETIiK EGZERSIZLERI ILE UYARLANMIS FiZiKSEL ETKINLIK
KARTLARININ (FEK) 11-14 YAS GRUBU COCUKLARIN KOGNITIF
FONKSIYONLARINA VE PROBLEM COZME BECERILERINE ETKISI

OZET

Bu c¢alismanin amaci 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik
egzersizleri ile uyarlanmig fiziksel etkinlik kartlarinin ¢ocuklarin kognitif fonksiyonlarina
ve problem ¢ozme becerilerine etkisini incelemektir. Deneysel arastirma yontemi
kullanilarak dizayn edilen, on test-son test ve iki ¢aligsma bir kontrol gruplu ¢aligmaya 36
cocuk katilmistir. 12 haftalik miidahale programi dncesinde ve sonrasinda test ol¢timleri
yapilmistir. Cocuklar i¢in standardizasyon c¢aligmasi yapilan gorsel isitsel say1 dizileri
testi b formu, stroop test tbag formu, biligsel esneklik 6l¢egi ve ilkogretim dizeyindeki
cocuklar i¢in problem ¢ozme envanteri dlgim araci olarak kullanilmistir. Elde edilen
veriler SPSS 26.0 istatistik programi ile degerlendirilmis, verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi ise basiklik ve carpiklik degerleri referans alinarak belirlenmigtir.
Yapilan analizler sonucunda; yalin halde kullanilan fiziksel etkinlik kartlarinin kisa siireli
bellek performansini gelistirdigi, stroop etki, biligsel esnekliklerini ve problem ¢ézme
becerilerini gelistirmedigi tespit edilmistir. Life kinetik egzersizleriyle uyarlanmig
fiziksel etkinlik kartlarinin ise; stroop etki, kisa sureli bellek performansi, biligsel
esnekligi ve problem ¢ozme becerilerini gelistirdigi gorulmustir. Life kinetik
egzersizlerinin ve fiziksel etkinlik kartlarimin stroop etki ve kisa sireli bellek
performansina etkisi arasinda anlamli farklilik gorilmemistir. Fakat life kinetik
egzersizlerinin ve fiziksel etkinlik kartlarinin problem ¢ozme becerisi ve biligsel esneklik
performansina etkisi arasinda anlamli farklilik goriilmistir. Kognitif fonksiyonlarin ana
alanlarindan ve problem ¢ozme becerileri acisindan degerlendirme yaptigimiz
calismamizin sonucunda; life kinetik egzersizleri ile uyarlanmig fiziksel etkinlik
kartlarinin, yalin haldeki fiziksel etkinlik kartlarina gore ¢ocuklarin kognitif

fonksiyonlarini ve problem ¢6zme becerilerini gelistirdigi sonucuna varilmaigtir.

Anahtar Kelimeler: Life Kinetik, Fiziksel Etkinlik Kartlari, Kognitif

Fonksiyonlar, Problem Cézme Becerileri
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THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY CARDS (PAC) ADAPTED WITH
LIFE KINETIC EXERCISES ON COGNITIVE FUNCTIONS AND PROBLEM
SOLVING SKILLS OF 11-14 YEARS OLD CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of life kinetic exercises and
adapted physical activity cards on cognitive functions and problem solving skills of
children aged 11-14 years. Thirty-six children participated in the study, which was
designed using the experimental research method, pre-test-post-test and two study and
one control group. Before and after the 12-week intervention program, test measurements
were made. Visual auditory number sequences test b form, stroop test tbag form,
cognitive flexibility scale and problem solving inventory for children at primary school
level were used as measurement tools. The data obtained were evaluated with SPSS 26.0
statistical program and whether the data showed normal distribution or not was
determined with reference to kurtosis and skewness values. As a result of the analysis, it
was determined that the physical activity cards used in plain form improved short-term
memory performance, but did not improve the stroop effect, cognitive flexibility and
problem solving skills. On the other hand, physical activity cards adapted with life kinetic
exercises improved stroop effect, short-term memory performance, cognitive flexibility
and problem solving skills. There was no significant difference between the effects of life
kinetic exercises and physical activity cards on stroop effect and short-term memory
performance. However, there was a significant difference between the effects of life
kinetic exercises and physical activity cards on problem solving skills and cognitive
flexibility performance. As a result of our study, which we evaluated in terms of the main
areas of cognitive functions and problem solving skills; it was concluded that physical
activity cards adapted with life kinetic exercises improved children's cognitive functions

and problem solving skills compared to physical activity cards in plain form.

Keywords: Life Kinetic, Physical Activity Cards, Cognitive Functions,
Problem Solving Skills
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1. GIRIS

Uzun yillardir zekd gelisiminin motor becerilerle iligkili oldugu ve biligsel
kapasitenin kisinin fiziksel zindelik seviyesine bagli olarak degistigi kabul edilmektedir.
Norobilimciler, tip uzmanlar1 ve psikologlar arasinda egzersizin beyin gelisimi i¢in
onemli oldugu konusunda genel bir uzlagi bulunmaktadir. Giincel aragtirmalar, beynin
zamanla kiguldigini ve zayifladigini gostermektedir. Ancak, beyin yasam boyu yeni
noronlar Uretmeye ve yeni noronal baglantilar kurmaya devam etmektedir. Ayrica
bireylerin yasam boyunca zihinlerinde ¢evreyi ve dinyada gerceklesen olaylari anlama
strecleri kognisyon olarak tanimlanirken, bireylerin zihinlerinde 6grenme sirasinda
kullandigr suregler ise kognitif fonksiyonlar olarak tantmlanmaktadir (Senemoglu, 2011
ve Selcuk, 2000). Kognisyon dusiinme, algilama, 6grenme, hatirlama gibi birgok biligsel
yetenegin butiiniini ifade etmektedir (Fisher, Chacon ve Chaftfee, 2019). Duyu organlari
aracilifiyla alinan uyarilarin beyine iletilip yorumlanarak bir ¢ikti olusturulmasi
strecinde kognitif fonksiyonlar devreye girmektedir (Hwang vd., 2016). Kognitif
fonksiyonlar; algi, dikkat, hafiza, dil ve yuritici islevlerden olugsmaktadir (Zhang,
2019a). Ogrenme siirecinde kullanilan kognitif fonksiyonlar egzersiz ile iliskisi
arastirmacilar tarafindan merak konusu olmustur. Literatiirde giderek artan kognisyon ve
egzersiz arasindaki iligkiyle ilgili ¢aligmalarda egzersizle kognisyon arasinda pozitif bir
iliski oldugu ortaya koyulmustur (Bidzan-Bluma ve Lipowska, 2018; Carvalho vd., 2014,
Chodzko ve Moore, 1994; Kamijo ve Abe, 2019; Ratey ve Loehr, 2011; Weinberg ve
Gould, 2015).

Kognitif fonksiyonlarin organizasyonu ile ilgili strecleri yurttict islevler
yonetmektedir. Kognitif fonksiyonlarda bir isin ne oldugu ve miktari onemli iken,
yuratiici islevlerde o isin nasil organize edilecegi onemlidir (Uysal ve Bilgi¢, 2018).
Yiuritucu islevler; ¢alisma bellegi, karar verme, problem ¢ézme, planlama, inhibisyon,
strateji kurma, biligsel esneklik, soyutlama ve akil yuritme gibi tst dizey bilissel
yetenekleri igerir (Cristofori, Cohen-Zimerman ve Gratman, 2019). Engelleyici kontrol,
caligma bellegi ve biligsel esneklik yuritiicii islevlerin ii¢ temel bilegenini olusturmaktadir
(Diamond, 2013; Elferink-Gemser vd., 2018; Rabinovici, Stephens ve Possin, 2015).
Arastirmalar, egzersizin planlama ve problem ¢ozme gibi kognitif fonksiyonlar tizerinde

olumlu etkiler yarattigini, yuritici islevler tizerinde performans artigi sagladigini ve



bilgiyi isleme hizin1 artirdigini gostermektedir (Chang ve Ernier, 2009; Chang vd., 2011,
Vazou vd,, 2012).

Bir egzersiz modeli olarak Almanya’da ortaya ¢ikan ve bireylerin strekli aktif
distinmesini saglayan life kinetik egzersizleri; gorts keskinligi, biligsel uyarilma ve
fiziksel aktivite diizeyinin artmasi sonucunda daha iyi performansa ulagma amaci
tagitmaktadir. Life kinetigin genel etkileri arasinda stresin azaltilmasi, daha iyi hafiza ve
konsantrasyon, daha hizli ve kaliteli 6grenme, daha az hata yapma ve fiziksel ve biligsel
performans geligimi bulunmaktadir (Lutz, 2010; Youth, 2017). Lutz tarafindan
geligtirilen life kinetik egzersizleri, ¢esitli yag gruplarina uygun olup, néronsal 6grenme
streglerini canlandirarak yeni beyin aglart olusturmayi ve sinirsel semptomlarn azaltmay1
hedeflemektedir (Lutz, 2014). Life kinetik, kisilerin yeteneklerine gore degisen zorluk
seviyesindeki egzersizler yardimiyla bu hedeflere ulasmaktadir. Kisilerin yetenekleri
gelistikce, egzersizlerin beyni daha fazla gelistirmek i¢in zorlagtirilmasi énerilmektedir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu egzersiz modeli g¢ocuklar, yetigkinler, yaglilar ve
sporcular gibi genis bir kitle tarafindan kullanilabilmektedir. Olimpiyat ve Diinya
sampiyonlarinin da dahil oldugu elit sporcular, life kinetik egzersiz programlarini
antrenmanlarina entegre etmeye baglamiglardir. Bilimsel ¢alismalar, haftada sadece bir
saat yapilan life kinetik egzersizlerinin konsantrasyon yetenegini artirdigini ve fiziksel ve
motorik Ozelliklerde gelisme sagladigini gostermektedir (Lutz, 2014). Life kinetik
programlarini gelistiren Host Lutz (2002), bu egzersiz modelinin fiziksel saglik, mental

saglik ve kognitif performans agisindan énemli oldugunu vurgulamaktadir.

Ulkemizde, 2005’ten bu yana hazirlanan egitim programlari, bireysel farkliliklar
dikkate almanin yani sira 6grencilerin aragtirma, sorgulama, elestirel distinme, problem
¢ozme ve karar verme gibi kognitif gelisimi destekleyen bir anlayig gercevesinde
gelistirilmektedir (Biimen, 2005). Ulkemizdeki okullarda, kognitif gelisimin ve problem
¢ozme becerilerinin 6n planda tutularak hazirlanan bir egitim programi uygulanmaktadir.
2018 yilinda giincellenen ogretim programlarinda problem ¢ozme becerisine siklikla
deginilmis ve bu beceri ginimuzde bireylerin sahip olmasi gereken 6nemli yetenekler
arasinda gosterilmistir (MEB, 2018a; MEB, 2018b). Life kinetik egzersizlerinin 11-14
yag grubu ortaokul 6grencilerinin problem ¢6zme becerilerine ve kognitif gelisimine katki
saglayacagl ve bu nedenle okullarda uygulanan life kinetik egzersizlerinin ortaokul

ogrencileri i¢in olduk¢a 6nemli oldugu distiniilmektedir.



1.1.Arastirmanin Amaci

Life kinetik egzersizlerinin etkilerine bakildiginda ortaokul 6grencileri igin
hazirlanan egitim programinin g¢iktilarini destekler nitelikte oldugu gorilmektedir. Bu
baglamda ¢alisgmamizin hedef kitlesi 11-14 yas arast ortaokul 0Ogrencilerinden
olusmaktadir. Ogrencilerin beden egitimi derslerinden alisik olduklan fiziksel etkinlik
kartlarindaki yonergeleri ve uygulamadaki yapisini degistirmeden life kinetik egzersizleri
ile uyarlamak ilk amacimizi olusturmaktadir. 11-14 yas grubu g¢ocuklara uygulanacak
olan life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin ¢ocuklarin kognitif
fonksiyonlart ve problem ¢ozme becerileri lizerinde pozitif etkiye sebep olacagi
diginilmektedir. Bu sebeple fiziksel etkinlik kartlarina uyarlanmis life kinetik
egzersizlerinin ¢ocuklarin kognitif fonksiyonlarina ve problem ¢ozme becerilerine etkisi

caligmamizin ikinci amacint olugturmaktadir.

1.2.Arastirmanin Onemi ve Ozgiin Degeri

Kognitif fonksiyonlar; dikkat, hafiza, problem ¢6zme ve yiriitme islevleri gibi
insan davranigt ve performansinin ¢esitli yonleri i¢in ¢ok 6nemli olan zihinsel stregleri
kapsar. Bu fonksiyonlar, yirimekten karmasik karar verme sureglerine kadar cesitli
faaliyetlerde hayati bir rol oynamaktadir (Yogev-Seligmann, Haudorff ve Giladi, 2007).
Kognitif fonksiyonlar; egzersiz, diyabette glikoz kontrolt, yaslanma ve bos zaman
aktiviteleri gibi ¢esitli faktorlerden etkilenmektedir (Gorelick, 2017; Liu vd., 2021,
Pefiaherrera-Oviedo vd., 2015). Ornegin, egzersizin kognitif fonksiyonlar iizerinde
koruyucu bir etkisi oldugu gosterilmistir ve meta-analizler egzersiz ile kognitif
fonksiyonlar arasinda bir iligki oldugunu gostermektedir (Ando vd., 2013; Jung vd.,
2020).

Life kinetik egzersizleri, son donemde Almanya'da ortaya ¢ikmig olup,
gelistirilme surecinde beynin yapisi, isleyisi ve beyinle ilgili kapsamli bilimsel
arastirmalar detayli bir sekilde incelenerek olusturulmustur. Bu egzersizler, beynin her
iki lobunu da aktif bir sekilde caligtirarak, genellikle kullanilmayan beyin bolgelerinin
daha etkin bir gekilde kullanilmasint saglamaktadir. Ayn1 zamanda, beyinde yeni sinir
baglantilarinin  olugmasina katkida bulunarak beyin gelisimine o6nemli bir destek
sunmaktadir. Bu egzersizler, gorsel ve biligsel gorevleri iceren eglenceli, karmagik ve e
zamanlt aktivitelerden olusmaktadir. Sinirli sayidaki bilimsel calisma life kinetik

egzersizlerinin zihinsel ve fiziksel performans, motor beceriler, spor branslarina 6zgi



parametreler ve koordinatif yetenekler tzerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymustur. Bu egzersizlerin, bireylerin zihinsel ve fiziksel kapasitelerini gelistirmede ne
denli etkili oldugunu gosteren bu calismalar, life kinetik egzersizlerinin bilimsel
temellerini desteklemektedir. Ancak, mevcut literatiir tarandiginda life kinetik ile ilgili
yapilan bir¢ok g¢alismada orneklem belirli performans sporcularindan olugmaktadir.
Literatiirde life kinetik egzersizlerinin belirli performans sporcular ile calisilmast bu
egzersizlerin tabana yayilmasi agisindan literatirdeki eksikligi ortaya koymaktadir. Bu
caligmada life kinetik egzersizlerinin g¢ocuklar ile yapilmasi egzersizlerin tabana
yayilmast agisindan énem arz etmektedir. Ayrica life kinetik egzersizlerinin faydalari,
tilkemizde uygulanan egitim programinin ¢iktilarini destekler niteliktedir. Bu durum goz
ontne alinarak egitim programi igerisinde beden egitimi ve spor derslerinde uygulanan
fiziksel etkinlik kartlarinin (FEK) life kinetik egzersizleri ile uyarlanmasi sonucunda yeni
bir siirim ortaya ¢ikmaktadir. Bu siiriim ¢ocuklar i¢in daha ilgi ¢ekici olabilir. Bu sayede
¢ocuklarin derse olan motivasyonu artabilir. Ogretmenler tarafindan kullammi saglanarak
ogretim programina girmesi saglanabilir. Fiziksel etkinlik kartlarina gore life kinetik ile
uyarlanmig kartlarin, ortaokul 6grencilerin biligsel performanslarini destekleyerek egitim

programinin ¢iktilarina ulagsmada rol oynayacag digiiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

H1: 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin stroop etki

performanslarina pozitif etkisi vardir.

H1: 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin kisa siireli

bellek performanslarina pozitif etkisi vardir.

HI1: 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin problem

¢ozme becerilerine pozitif etkisi vardir.

H1: 11-14 yas grubu cocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin biligsel
esneklik skorlarina pozitif etkisi vardir.

H1: 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin stroop etki performansina etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.



H1: 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin kisa streli bellek performansina etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.

H1: 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin problem ¢o6zme becerilerine etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.

H1: 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin biligsel esneklik skorlarina etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.

HO: 11-14 yag grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin; aragtirmaya katilan

cocuklarin stroop etki performansina pozitif etkisi yoktur.

HO: 11-14 yag grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin; aragtirmaya katilan

cocuklarin kisa siireli bellek performansina pozitif etkisi yoktur.

HO: 11-14 yag grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin; aragtirmaya katilan

cocuklarin problem ¢ézme becerilerine pozitif etkisi yoktur.

HO: 11-14 yag grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin; aragtirmaya katilan

cocuklarin biligsel esneklik performansina pozitif etkisi yoktur.



2. GENEL BILGILER

2.1 Egzersiz ve Saghk

Egzersizin tip alanmmin bir unsuru olarak kabul edilmesi eski c¢aglara
dayanmaktadir. 20. Yiizyilin baglarinda bati cografyasinda tip ve saglik hizmetleri, hasta
tedavisine daha ¢ok yonelmesinden evvel egzersiz; sagligin surdirilmesine, artirilmasina
ve hastaliklarin engellenmesine yogunlagan bir tip goriisiinin 6nemli parcalarindan
biriydi. Hindistan’da yapilan kazilarda, M.O. 600’lii yillarda var olan Susruta’nin
hastalarina egzersiz tavsiyesi veren ve egzersizin “ginliik ve kisinin yeteneginin sadece
yanisina dek” yapilmast gerektigini belirten, yoksa “olimciil olacagini” duyuran ilk

doktor oldugunu ortaya koymaktadir (Tipton, 2008).

Fiziksel egzersizin tarihsel 6nemi tarih boyunca tinlii distntrlerin diigiincelerinde
acikg¢a gorilmektedir. Genellikle modern tibbin babasit olarak kabul edilen Hipokrat,
fiziksel egzersizin sagligin korunmasindaki énemini vurgulamis ve "eger her bireye ne
cok az ne de ¢ok fazla olmak tizere dogru miktarda beslenme ve egzersiz saglayabilirsek,
sagliga giden en guvenli yolu bulmus oluruz" demistir (Buford, Roberts ve Church,
2013). Bu bakis agisi, genel refahin desteklenmesinde dengeli ve uygun fiziksel

aktivitenin 6nemine iligkin mevcut anlayisla ortismektedir.

Dahasi, Romali filozof Marcus Tullius Cicero, "Ruhlar destekleyen ve zihni ding
tutan tek sey egzersizdir" diyerek egzersizin zihinsel refahi desteklemedeki roliini
vurgulamistir (Rethorst, 2019). Egzersizin ruh sagligi tizerindeki olumlu etkisinin bu
sekilde kabul edilmesi, fiziksel aktivitenin olumsuz duygular azaltma ve ruh sagligim

iyilestirme konusundaki faydalarini vurgulayan ¢agdas aragtirmalarla da ortiismektedir.

Egzersizin tibbin bir pargast olarak goriilmesi antik diinyanin en tnla iki hekimi
Hipokrat ve Galen’inin egzersiz ile saglik arasindaki baglantiyla ilgili soyledikleri
sozlerde yaptiklart vurgu ile goriilmektedir. Hipokrat bu baglantiyr “Sadece yemek bir
insam kurtarmaz, egzersiz de gerekli, yemek ve egzersiz saglik icin birlikte 15 gormeli”
sozleri ile anlatmistir (Sallis, 2009). Galen ’de egzersizin organlarin giicini arttirdigint
ve nefes alip verme hareketlerini ¢ogalttigini belirtmis, saglik anlayisinin temeline

koydugu ilkeler arasina egzersizi de katmistir (Berryman, 2012).



Fiziksel egzersizin tarihsel 6nemi; tnli bir filozof, dustnur, doktor ve doga
bilimci olan Ebu Ali Hiiseyin Ibn Abdullah Ibn Sina'nin (Avicenna) yazilarinda da agikga
gorilmektedir. Beden egitimi teorisine yaptigi katkilar, egzersizin saglik ve refahin
korunmasindaki 6neminin kalict olarak kabul edildiginin altini ¢izmektedir (Nikitin,

Barabanova ve Fedotova, 2019).

Tarith boyunca Unli disinirlerin digiinceleri ve gluntimiizdeki aragtirmalar
fiziksel egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel saglig gelistirmedeki ¢ok 6nemli rolintin
strekli olarak altim1 ¢izmistir. Onlarin gorisleri, egzersizin saglikli bir yagam tarzinin
temel tas1 olarak kalict onemini vurgulayan ¢agdag aragtirmalarla yankilanmaya devam
etmektedir. Lancet dergisi 2012°de yayinladigi bir seri makalede egzersiz ve saglik
arasindaki kuvvetli baglantiy1 ortaya koymus, makalelerden soyle bir sonuca ulagmistir:
“Fiziksel hareketsizligin siklig1, kiresel boyutlann ve saglik tzerindeki etkisi
disunildagunde; saglik, ekonomik, ¢evresel ve sosyal sonuglar doguran bir salgin olarak

nitelendirilmelidir” (Lee vd., 2012).

Egzersizin insan sagligina etkisinden yola c¢ikarak fiziksel egzersiz, insan
saglhiginin ¢esitli boyutlarda desteklenmesinde ¢ok onemli bir rol oynamaktadir.
Aragtirmalar, fiziksel aktivitenin normal biiyiime ve gelismeyi destekledigini, genel islevi
tyilestirdigini, uyku kalitesini artirdigin1 ve ¢ok sayida kronik hastalik riskini azalttigini
gostermektedir (Piercy vd., 2018). Egzersizin bagimsiz saglik faydalarini destekleyen ve
genel saglik iizerindeki olumlu etkisini vurgulayan ikna edici kanitlar vardir (Warburton
ve Bredin, 2017). Ayrica, fiziksel egzersizin 6zellikle instline direngli durumda glikoz
metabolizmast izerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmis ve metabolik sagligi

iyilestirmedeki roli vurgulanmistir (Ristow vd., 2009).

Diuzenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler saglik, zihinsel refah ve genel yasam
kalitesindeki iyilesmeler de dahil olmak izere ¢ok sayida saglik yararn ile
iligkilendirilmigtir. Arastirmalar, fiziksel egzersizin bulagict hastalik risklerini,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet gibi kronik rahatsizliklart azaltabildigini ve ayrica
anksiyete, depresyon ve olumsuz ruh halini azaltarak ruh sagligini iyilestirebildigini,
benlik saygisin1 ve biligsel islevleri gelistirebildigini gostermektedir (Chen, Liu ve Zhu,
2017; Cherubal vd., 2019; Connolly vd., 2023).



Bununla birlikte, fiziksel aktivite biligsel islev, beyin sagligi ve iskelet kasi
dokusundaki epigenetik degisikliklerdeki iyilesmelerle iligkilendirilmigtir ve bunlarin
timu genel insan sagligina katkida bulunmaktadir (Williams vd., 2021).

Fiziksel egzersizin insan sagligi uzerindeki etkisi, kardiyovaskiler saglig
iyilestirme, kronik hastalik riskini azaltma, zihinsel refahi artirma ve genel yasam
kalitesini destekleme roliinii vurgulayan calismalarla onemlidir. Fiziksel aktivitenin
faydalar1 ¢cok yonludur ve insan sagligini korumak ve iyilestirmek i¢in diizenli egzersizi

gunliik rutinlere dahil etmenin 6nemini vurgulamaktadir.

2.2. Egzersiz ve Beyin

Beyin, farkli beyin bolgelerinin karmagik koordinasyonuna atfedilen cesitli
bilingli ve bilingalt: islevleri koordine etmekten sorumlu karmagik bir organdir (Fan ve
Markram, 2019). Beyin, “néron” ve “gliya” denilen milyarlarca (86 milyar) hiicreden
meydana gelir ve dogada egsiz bir yapiya sahiptir. Bu hiicrelerin her biri, sadece tiim insan
genomunu degil, karmagik bir sistem trafigini de idare eder ve her bir hiicre kendi bagina
bir sehrin karmagikligina sahiptir (Carter, 2019; Eagleman, 2013). Bu karmagik yapinin
temel gorevi, tim viicudun ¢evreye uyum saglayarak hayatta kalma sansini arttirmasidir.
Beyin, bu gorevi yerine getirmek i¢in uyarilan kaydeder ve sonra eylemler tretir. Bu
strecte 6znel deneyimler olusturur. Beynin yaptig1 ilk sey, bilginin dikkate deger olup
olmadigina karar vermektir. Eger bilgi gereksiz ise, biz farkina varmadan beyin bu bilgiyi
siler. Fakat bilgi yeni ve dnemli ise, beyin sinyalleri kuvvetlendirerek o bilgilerin farkl
bolgelerde temsil edilmesine olanak tanir. Bu aktivite yeterince gliglii ve uzun oldugunda,
bilingli bir deneyim haline doéniigiir. Bazi durumlarda, bu bilingli deneyimi daha ileri bir
diizeye tasiyarak, kaslarin hareket etmesi i¢in sinyaller gonderir. Bu sinyaller sonucunda,
beden diisiincelere gore hareket etmeye baslar (Carter, 2019). Insan beyni, biligsel ve
davranigsal siregleri desteklemede merkezi bir rol oynayan dinamik ve ¢ok yonla bir
organdir ve biligsel, duyusal ve motor islevlerin temelini olusturan ¢ok sayida karmagik
gorevden sorumludur. Bu gorevler, beynin ¢esitli bolgeleri ve aglar kapsayan karmagik
islevsel mimarisi tarafindan diizenlenir. Beynin temel gorevleri arasinda duyusal igleme,
motor kontrol, hafiza olusturma ve geri alma, dil isleme, duygusal diizenleme ve karar
verme ve problem ¢ozme gibi yuritme islevleri yer alir. Biligsel beceriler, bir
organizmanin tim canli bedeninde, ilgili eylem olasiliklariyla mesgul olurken

gergeklesen sireclerdir ve beyne bagli olarak her tiirli islemi yapmamizi saglayan



becerileri tanimlamaktadir. Genellikle 6grenme, hatirlama, problem ¢ézme ve odaklanma
gibi sureglerle baglantili oldugu belirtilmektedir. Biligsel beceriler, giinlik hayattaki
kullanimi1 ve 6énemi yaninda, spor bilimleri alaninda da ¢ok 6nemlidir. Bir sporcunun
basarili olmast i¢in, fiziksel gelisimin yani sira, biligsel becerilerini de gelistirmesi gerekir

(Antonopoulou, Halkiopoulos ve Gkintoni, 2023; Ekmekgi, 2017)

Fiziksel egzersiz ve beyin fonksiyonlar arasindaki iliskiye baktigimizda,
egzersizin biligsel yetenekler, beyin sagligi ve norolojik bozukluklar iizerindeki derin
etkisini vurgulayan ¢ok sayida calisma yapilmis bu konuda egzersiz ve beyin iligkisi
kapsamli bir aragtirma konusu olmustur. Cok sayida veri, fiziksel aktivitenin bilig ve
beyin fonksiyonlarinda bozulma ile ters iligkili oldugu ve ¢esitli hastaliklarin riskini
azalttigin1 gostermektedir (Voss vd., 2013). Ayrica, biriken kanitlar, fiziksel egzersiz ile
biligsel veya serebral anatomik degisiklikler arasindaki iligkiyi bildiren g¢aligmalarla
egzersizin beyin plastisitesi ve biligsel islev tzerinde derin bir etkisi oldugunu

gostermektedir (Shalini, Sridevi ve Preetha, 2021).

Egzersizin beyin saglig1 tizerindeki potansiyel etkisi, egzersizin beyin fonksiyonu
ve norolojik bozukluklar tzerindeki yararli etkilerinin altinda yatan molekiiler
mekanizmalarla daha da vurgulanmaktadir. Bu, egzersizin duygudurum bozukluklart ve
norodejeneratif hastaliklar tizerindeki etkisinin yam sira egzersiz-beyin iletisiminde yer
alan yerlesik ve potansiyel altta yatan mekanizmalar ve bunlarin fizyoloji ve beyin islevi

i¢in faydalarini da icermektedir (Nay vd.,2021).

Egzersizin beyin sagligi tizerindeki bir bagka etkiside aerobik egzersizin beyni
daha verimli ve uyarlanabilir hale getirerek hafiza ve yiiritme islevinde iyilesmeye yol

actigin1 gosteren galigmalarla yasl yetigskinlere kadar uzanmaktadir (Matura vd., 2017).

Beyin plastisitesi, beynin siirekli degisen sartlara uyum saglama yetenegi olarak
bilinir ve néronlarin hem dig hem de i¢ uyaricilara yanit olarak baglantilarinin giictinii ve
yapisini de8istirme becerisine dayanir. Genis beyin bolgeleri ag1 toplam gri maddenin
%82’s1- fiziksel aktivite ile degistirilebilir oldugu soéylenmektedir (Batouli ve Saba,
2017). Ogrenme ve hafizada rol alan hipokampus, egzersizin etkisini en gok gordiigiimiiz
beyin bolgesidir. Hayvanlarla yapilan egzersiz aragtirmalarina  baktigimizda

hipokampusta kan dolagiminin ¢ogaldigini ve hacmin biuyudiginden bahsedilmektedir
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(Chaddock-Heyman vd., 2016). Ek olarak, fiziksel aktivite yeni beyin hiicresi geligimini
tetiklemekte ve 6grenme ve hafiza siireglerini gelistiren noéronal baglantilarnt artirarak
egzersizin beyin saglig1 izerindeki derin etkisini daha da vurgulamaktadir (Broadbent

vd., 2014).

Ozetle, fiziksel egzersiz ve beyin fonksiyonu arasindaki iliski ¢ok yonlidiir ve
biligsel fonksiyon, beyin plastisitesi, noroanatomik degisiklikler ve mitokondriyal saglig
kapsar. Kanitlar, egzersizin ¢esitli yas gruplan ve populasyonlarda beyin sagligint ve

biligsel yetenekleri gelistirmedeki énemli roliinii desteklemektedir.

2.3. Life Kinetik

Life kinetik egzersizlerinin ortaya ¢ikmasini saglayan Horst Lutz gsoyle
anlatmaktadir; ‘‘Ilk basta aci bir tecriibe elde ettim, ortalama bilissel yeteneklere sahip
olmama ragmen, alisik olmadigim bir hareketten baska bir harekete geciste tamamen
kaosa doniisityordu. Tabi ki biraz konsantrasyon ve birkag denemeden sonra hemen
diizeliyordu. Ardindan su soru geldi aklima: Bu neden boyle? Bu siireg i¢inde beynimde
ve bunu takiben yasantimda ne oluyor? Cevap bulabilme arayislart beni ogrenme ve
noroloji konularina siiriikledi. Hemen anladim ki, 6grenme beyindeki noronlarla yeni
yapilar olusturarak ya da yeni noronlar olusturarak olusturdugu aglarm yeni bir yapi
almaswyla gergeklesiyor. Norologlar tarafimdan snaptik yapt olarak tanimlanan bu yeti
ancak gereken kosullar olustugu siirece gelisebilir. Ilgingtir ki spor gibi bedensel
aktiviteler ne kadar dogru ve fitizlikle uygulanirsa, beyinde olusan yeni noronlarm
sayismi artirmakta ve onlarin korunabilme olasiligini yiikseltmektedir. Tiim bu bilgiler
life kinetigin ortaya ¢ikmasmni sagladi. Life kinetik kazanilmis tiim bilgileri degistirmekte
ve yeni bir hareket goreviyle bilissel ve gorsel gorevler arasmda bir kombinasyon

olusturmaktadir.”’ (Life kinetik, 2024).

Life kinetik egzersizlerinin asil amaci, yasamin her alaninda gorev ve
sorumluluklarinin gerekliklerine gore insanlarin, pek ¢ok konuda uzman olsun ya da
olmasin, hayattan zevk almalarin1 saglamak, tegvik etmek ve hedeflerine varmada destek
olmaktir. Life kinetik, beynimizin potansiyelini ortaya ¢ikarmak i¢in psikomotor ve
kinematik teknikler kullanir. Life kinetik, beynimizin sirlarin1 kesfetmek i¢in bilimsel
aragtirmalardan yararlamir. Life kinetik, bize yasamin tadini ¢ikarmayr ogretir (Lutz,

2017).
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2.3.1. Life Kinetik ve Beyin Iliskisi

Beynimiz, yeni bilgileri iletmek ve islemekle mesgul olan 100 milyar sinir
hicresinden olusan bir kontrol merkezidir. Sikg¢a kullanilan bir benzetme bu boyutlar
bizim i¢in daha agik hale getirmektedir. Amazon yagmur ormanlarinda, beyindeki sinir
hicreleriyle yaklagik olarak ayni sayida agag¢ vardir. Amazon bolgesi yaklagik 4,3 milyon
kilometrekarelik bir alan1 kaplar. Ana nehrin tim kollarinin etrafindaki alan da dahil
edilirse, bu alan 7 milyon kilometrekareyi bile asar. Biligsel performanstan sorumlu olan
serebral korteksi acarsaniz, sadece dort A4 kagidi buyukliginde bir alant kaplar. Bu
karsilagtirma, kontrol merkezimizin inanilmaz derecede birbirine bagli oldugunu
gostermektedir (Rossler, 2011). Herschkowitz’e (2009) gore beyin, gii¢lia bir kopri ile
birbirine baglanan iki yaridan (hemisfer) olusur. Beynimizin kapasitesi ve verimliligi, her
iki yarimin da farkli gérev odaklarina sahip olmasiyla muazzam olgide artar. Sag yarim
kire oncelikle genel izlenimi, 6rnegin bir ormant algilar. Sol yari ise tek tek agaclar
analiz eder. Sonug olarak, beynin iki yarisi arasindaki ig birligi, farkli agaglardan olugan

bir orman izlenimi yaratir.

Lutz; beyni dikey, yatay ve enine olarak da bolerek sinaptik sistemimizi 6n ve
arka, tst ve alt, sol ve sag olarak ayirmaktadir. Beyin ile ilgili aragtirmalara da dayanarak,
artik her bolgeye bir beceri atanabilir. Insan viicudu da beyinle bire bir baglantili olarak
ayni sekilde sekiz boliime ayrilabilir. Bununla birlikte, beynin sag tarafi viicudun sol
tarafin1 kontrol eder ve bunun tersi de gecerlidir. Yani sol ayak geriye dogru hareket
ettirilirse, sag-alt-arka bolge aktive olur. Beyindeki alanlar sadece viicut bolumlerini
kontrol etmekten sorumlu degildir, cogu zaman biligsel veya algisal bir yon de ayni alana
baglidir. Bir hareket egzersizi sirasinda belirli alanlar aktive edilirse, belirli bir alanla da
baglant1 kurulur. Bu modele dayanarak, beynin tim alanlarinin ayni anda veya zamaninda
baglanmasini saglayacak sekilde bir araya getirilen biligsel zorluklarla eslestirilmig
egzersiz programlart gelistirilmistir. Yapilandirilmig bir hareket programi, kisinin
hedeflerini ger¢eklestirmest i¢in temel olusturur. Ayn1 zamanda, diizenli egzersiz beyni

zinde tutar ve her zaman iglevsel kalmasini saglar (Lutz, 2017).
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hedeflenmektedir. Hareket degisimi, bir uyarandan sonra uyumu bozmadan bagka bir
hareket modeline ge¢meyi igerir. Bu temel kompleks, farkli boyutlar arasinda ileri geri
gecis yapmay1 amaglar; 6rnegin, uyari sesi duyuldugunda once kollar daire igine alinir ve
uyluklara vurulur. Bunu, birkag basit hareketin ayni anda ya da dogrudan birbiri ardina
gergeklestirildigi bir hareketler zinciri takip eder. Herkes tek tek hareketlere hemen hakim
olsa da, kombinasyon zorlayici olabilir. En zor agama, durmadan bir hareket gerektiren
ve vicudun diger kisminda aniden yeni bir hareketin eklendigi hareket akigidir. Bu
yetenek genellikle giinliik hayatta, bir rahatsizlik ya da dikkat dagimikligina ragmen
hareketin akiginin bozulmadig1 durumlarda kullanilir. Bu beceriyi gelistirmenin bir yolu,
bir elinizle havada bir daire ¢izmek ve ardindan diger elinizle bir tiggen olusturmaktir. Bu
ti¢ temel kompleksten bir tartigma ortaya ¢ikabilir. Bu, hangi se¢enegin viicut i¢in daha
etkili oldugunu ortaya koyar. Biligsel gorevler agiklamalarla ve tanimlanmis ipuglariyla
mu1 belirlenmeli yoksa aniden ve dngoriilemeyen bir sekilde mi ortaya ¢ikmalidir? Life
kinetik egzersizlerinde amag her iki yontemi de gerceklestirebilmektir (Neureuther ve

Lutz, 2013; Lutz, 2017; Schnabl, 2016).

Alg1

Algi bileseni 3 alt temel alana sahiptir.
1. Goz takip hareketi: Gozlerin dikey, yatay ve capraz olarak kolaylikla hareket
ettirilmesi.
2. Gorme araligi: Gorus alaninin buyukligi ve uzamsal algilama gelistirilmisgtir.

3. Goz odaklamasi: Mesafelerin ve hizlarin tahmini gelistirilmisgtir.

Esnek viicut kontroli (hareket) iyi bir sekilde gelistirildikten sonra, life kinetik
egzersizlerinin ikinci ana bileseni olan gorsel sistemin egzersizler ile gelistirilmesidir.
Lutz'a gore burada iki bilesen merkezi bir rol oynamaktadir. Birincisi, kendi kas sistemine
sahip olan gozdiir. GOz alinan sinyallerin iletilmesinden sorumludur. Ikinci bilesen ise bu
sinyalleri beynin arka kisminda isleyen ve gorsellestiren gorsel kortekstir. Beyindeki
bircok bolge algilama igleminden sorumlu oldugu i¢in hareket gorevlerinde entegre
algilama egzersizleri son derece onemlidir. Sinapslarin miimkiin olan en iyi sekilde
birbirine baglanmasi, kullanicinin kendisini mekansal olarak daha iyi algilamasini saglar.
Daha hassas bir algi, daha sonraki hareketlerin daha hizli planlanmasin1 da saglar. Lutz;
gorsel, isitsel ve sensorimotor olmak tizere algiy1 ti¢ alana ayirir. Goriillenlerin islenmesi

gorsel algiya aittir. Gorsel algt; hareketli nesnelerin izlenmesi, mesafe ve hiz tahminini
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icermektedir. Tum duyusal alginin %85'inin gorsel algi tarafindan gergeklestirildigi
disuntlmektedir. Life kinetik egzersizleri ile Lutz, goz kaslarinin gorsel korteks ile
etkilesimini gelistirmeyi amaglamaktadir. Egzersiz sirasinda dis ve i¢ goz kaslari, gozleri
surekli olarak her yone hareket ettirebilecek ve dogru pozisyonda tutabilmesini
saglamaktir. Bu 6zellik, ugan nesnelerin tahmin edilmesi veya ornegin futbolda bir topun
rotastnin hesaplanmasi gerektiginde ozellikle onemli olmaktadir. Isitsel algi, akustik
sinyalleri islemektedir. Isitsel sistem, gorillmeyen tarafta neler olup bittigi hakkinda bilgi
saglar ve bu nedenle gozler tarafindan algilanamaz. Bu da 360° uzamsal kontrolu
mimkin kilar. Lutz'a gore, bir sesin nereden geldigini, bir ritmin duyulup
duyulamayacagint ve bir sesin tam olarak nasil olusturuldugunu belirlemek de
mimkundiir. Sensorimotor algi, beden algisint igerir. Deri, organlar, eklemler ve kaslarin
yam sira vestibiler sistemin tim duyumlan burada analiz edilir. Lutz, egzersizleriyle
vicudu daha hedefe yonelik bir sekilde algilamaya ve kullanmaya c¢aligir. Bu ozellik,
vicudun uzaydaki konumunun algilanmasini ve tanimlanmig hareketleri gerceklestirme

becerisini igerir. (Lutz, 2017; Lutz, 2013; Schnabl, 2016)
Bilis
Bilig bilegeni 3 alt temel alana sahiptir.
1. Calisma bellegi: Daha fazla se¢enek paralel olarak ve daha hizli segilebilir.

2. Algilama: Gelen sinyaller daha hizli taninir ve atanir.

3. Bilgi erisimi: Depolanan bilgi, zor durumlarda bile daha hizli bir sekilde geri getirilir

Esnek viicut kontrolii (hareket) ve gelismis algiy1 birlestirmek i¢in her insanin
etkili bir biligsel beceriye ihtiyact vardir Bilis, life kinetik egzersizlerinin tginci
bilesenidir. Bu da kendi i¢inde ¢aligma bellegi, dikkat ve akiskan zeka olmak tizere tig alt
alana ayrilir. Kisa siireli digiinmenin bir bolimiinii olusturan ¢aligsma bellegi, ayni anda
iki bellek igerigini kullanmamizi saglar. Caligma bellegi daha hizli bir sekilde yeniden
uretebilmek i¢in mimkin oldugunca fazla bilgi depolar ve bir kararin daha hizli
verilmesini saglar. Calisma bellegini daha etkili hale getirmek igin ya kapasitesi

artirilmalr ya da bilgiyi basitge bir araya getirmeye yonelik bir yontem gelistirilmelidir.

Dikkat, caligma bellegindeki bilgileri 6ziimseyebilmek i¢in bir 6n koguldur. Gelen
sinyaller hemen taninir ve uygun eylemler igin islenir. lyi bir dikkate sahip olmak igin

oncelikle dikkat daginikligina karsi1 direncin artirilmasi gerekir. Lutz’a gore Once segilen
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egzersiz tamamlama ve bu stire boyunca olast dikkat dagitict kaynaklarini géz ardi etme
yaklagimini izlenmektedir. Mantiksal diiginme ve problem ¢ozme, akigkan zeka ile
miimkiin hale gelir. Insanlarin yeni ve alisilmadik durumlara adapte olmalarina ve
yaklasan zorluklan akillica ¢ozmelerine yardimeci olarak, 6énemli olan1 6énemsiz olandan
tereddut etmeden ayirmalarini saglar. Life kinetik egzersizinin, gelismis konsantrasyon,
rahatlama, 6ziimseme kapasitesi ve tretkenlik gibi ¢esitli olumlu etkileri vardir. Ayrica
stresi, hata oranini ve genel gerginligi de azaltir. Diisiinme ve 6grenme gorevlerindeki
ilerleme 6zellikle okulda gozlemlenebilir. Bir géreve konsantrasyon ve kavrama hizi da
artar. Daha once de belirtildigi gibi, dikkat daginikligina karst direng de artar (Lutz, 2017,
Schnabl, 2016).

2.3.3. Life Kinetik Egzersiz Programinin Yapisi

Ug temel bilesenin tamamini life kinetik egzersizlerine dahil etmek igin uzun
zaman dilimlerine yayarak planlama yapilmalidir. Lutz katilimci grubun nasil gelistigine
bagli olarak esnek bir planlama yapmanin énemli oldugunu vurgulamaktadir. Ancak
baglangigta bazi temel kurallar belirlenmelidir. Her egzersiz seansi igin, her harekette
degisen bir odak noktasi belirlenir. Lutz, iyi bir seviyeyi korumak i¢in ayda en az iki kez
egzersizlerin yapilmasini énermektedir. Prensip olarak, bir egzersiz seanst 1sinma, ana
bolim ve sogumadan olusur. Isinma, beyni yaklagan gorevlere hazirlamaya, tiim beyin
boyutlarindaki mevcut baglantilan etkinlestirmeye ve kan dolagimini arttirmaya yarar.
Isinma beyin aktivasyonuyla beraber egzersizlerde ustalagmayr kolaylastirir. Ana
bolimde, egzersizlerin siiresine bagli olarak 1 ila 4 farkli gérev gerceklestirilir. Bunlarin
hepsi ayn1 temel hareket bilegseninden (hareket degisikligi, zincir veya akis) gelir. Ancak
egzersizler birbirinin Uzerine insa edilmez ve higbir zaman aym bi¢imde
gerceklestirilemez. Life kinetik egzersizlerinin amaci, diger beyin joggingi ve
konsantrasyon egzersizlerinin ¢ogunda oldugu gibi mitkkemmellige ulasmak degildir.
Beynin strekli olarak yeni zorluklara maruz kalmasina 6zen gosterilir. Bu da sinaptik
sistemin birbiriyle daha iyi baglanmasini saglar. Life kinetik egzersizlerinin yarist
basartyla tamamlandiginda ve dogrudan daha zor bir goreve gegis yapildiginda beyinde

yeni ag kurmak mimkiindiir.

Cocuklari¢in egzersiz seanslari temelde normal life kinetik egzersiz seanslarindan
farkli degildir. Olumlu sonuglar elde edilmesi kosuluyla temel bilesenler egzersizlerin

artan sirast ve zorlugu arttinlir. Fakat daha eglenceli ve aktif molalarin dahil edilmesi
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ayni anda calisabilir. Temel egzersiz 90 derecelik yon degistirmeden olusur. Bu, farkli
gorevler ile huniden huniye saat yonlinde veya saat yonunin tersine yapilir. Top
kontroliiyle ilgili futbola 6zgii ¢esitli gorevler kullanilabilir. Bu varyasyonlar herhangi bir

zaman araliginda egitmen tarafindan uyan verilerek degistirilebilir (Lutz, 2013).

2.3.5. Bilimsel Calismalarda Life Kinetik

Life kinetik, motor koordinasyon ve biligsel meydan okumay1 birlestiren, el-goz
koordinasyonu veya denge gibi basit becerileri karmagik egzersizler olusturmak igin
entelektiiel gorevlerle butiinlestiren bir kavramdir (Mulya vd., 2023). Karmagik ve
zorlayict hareketlerle noromuskiler koordinasyonu gelistirerek beyin kapasitesini
zorlamak, etkili ve kalict 6grenmeye katki saglamak tizere tasarlanmigtir. Life kinetik
egzersizlerinin faydalart ¢ok yonlidir ve fiziksel ve zihinsel refahin ¢esitli yonlerini
kapsar (Gir vd., 2022a). Bu egzersizlerin kas koordinasyonunu ve fiziksel performansi
artirarak genel islevi gelistirdigi gosterilmigtir (Cohen vd., 2001). Ayrica, life kinetik
egzersizlerinin, ozellikle konsantrasyon ve zeka olmak tzere kognitif fonksiyonlar
tyilestirilmesi tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu bulunmustur (Komarudin, 2019). Life
kinetik egzersizlerinin etki alanlart ¢ok ¢esitli fiziksel, biligsel ve psikolojik alanlart
kapsar. Bu egzersizlerin noérojeneratif, noroadaptif ve noroprotektif strecleri
kolaylastirarak beyin plastisitesini etkiledigi ve boylece beyin gelisimini ve biligsel
islevleri olumlu yonde etkiledigi gosterilmigtir (Dishman vd., 2006, Komarudin, 2019;
Silva ve Arida, 2015). Ayrica, life kinetik egzersizleri, yeni ve alisilmadik koordinatif
gorevler sunarak beyne meydan okuyan entegre multimodal biligsel ve tim viicut
koordinasyon egitiminin neden oldugu beyindeki fonksiyonel baglantidaki degisikliklerle

iliskilendirilmistir (Demirakca vd., 2016).

Life kinetik egzersizlerinin ¢ocuklar tizerindeki etkilerine bakildiginda ¢esitli
fiziksel, biligsel ve psikolojik yonleri kapsamaktadir. Bu egzersizlerin 6zellikle cocukluk
cagindaki sporcularda, genglerde ve yetigkinlerde odaklanma, tepki verme ve zorluklarla
basa ¢ikma becerisi tizerinde 6nemli bir gelisimsel etkiye sahip oldugu gosterilmistir.
Ayrica, life kinetik egzersizleri saglikli alfa Uretiminin artmasi, zihinsel beceriler,
rahatlama ve zihinsel adaptasyon ile iligkilendirilerek psikolojik iyi olus tizerinde daha
genis bir etkiye isaret etmektedir (Gur vd., 2022b). Genel olarak, life kinetik

egzersizlerinin ¢ocuklar Uzerindeki etkileri ¢ok cesitli fiziksel, biligsel ve psikolojik
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alanlan kapsamakta ve bu popiilasyonda biitiinsel gelisim ve esenlige katkida bulunma

potansiyelini gostermektedir.

Life kinetik egzersizlerinin profesyonel sporcular tzerindeki etkileri de ¢ok
yonludir. Bu egzersizlerin sporcularin algilama, karar verme ve konsantrasyon gibi
kognitif fonksiyonlart olumlu yonde etkiledigi ve koordinatif yeteneklerini gelistirdigi ve
nihayetinde atletik performansi artirdig1 gosterilmistir (Komarudin, Mulyana ve Novian,
2021). Ayrica, life kinetik egzersizleri, sporcularda 6zgtiven, dikkat ve psikolojik beceri
dizeylerinin artmasiyla iligkilendirilmis, zihinsel hazirliklarina ve genel refahlarina
katkida bulunmustur (Yildirim, 2022). Life kinetik antrenmani, profesyonel sporcularin
zihinsel keskinligini artirma potansiyeline isaret ederek, 6zellikle konsantrasyon ve zeka

olmak iizere geligmis biligsel islevlerle iliskilendirilmistir (Komarudin, 2019).

Dr. Matthias Grunke (2011) life kinetik egzersizlerinin dikkat performanslarin
tyilestirip iyilestiremeyecegini gormek i¢in yaslar dokuz ile 12 arasinda degisen ve ciddi
ogrenme guglikleri olan 35 ogrenciyi test etmigtir. Mudahale grubu life kinetik
egzersizleri yaparken kontrol grubu ise spesifik olmayan egzersizler yapmistir. Life

kinetik egzersizleri yapan grubun dikkat seviyelerinin %6 oraninda artt1$1 géralmustir.

2014 yilinda Mannheim'daki ZI (Ruh Sagligi Merkez Enstitiisii), Prof Dr Gabriele
Ende ve Dr Traute Demirakca yonetiminde MRI taramalari (manyetik rezonans
goruntileme) kullanarak life kinetigin beynin c¢esitli bolgelerindeki baglantiyi
gelistirdigini acgikca gosterebilmistir Ozellikle motor becerilerden sorumlu alanlar ile
isitsel ve gorsel alanlar arasindaki baglantilarda onemli bir artis gozlenmigtir. Ayni
zamanda hareketleri planlama, yiiriitme ve kontrol etmenin biligsel yonlerinden sorumlu
alanlarda da gelisme olmustur. Life kinetik egzersizleri beynin plastisitesini

desteklemektedir (Demirakca vd., 2016).

Miinih-Neubiberg'deki Bundeswehr Universitesi'nde yapilan bir galismada life
kinetik egzersizlerinin 30 6grencinin denge becerisini ve el-gdz-bacak koordinasyonunu
nasil etkiledigi aragtirilmistir. Haftada 60 dakika life kinetik egzersizleri ile hazirlanmig
ti¢ aylik programin sonrasinda odgrencilerin dengesinde gelismeler olmustur. Olgiilen
degerler ortalama olarak %145 oraninda artmigtir. Bacak-goz koordinasyonunda %9.34,

el-goz koordinasyonunda %8.38 oraninda artma olmustur. Bagka bir c¢aligmada life
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kinetik egzersizlerinin gorsel algt Uuzerindeki etkileri incelenmistir. Cesitli test
prosedurleri kullamilarak, phoria (g6z pozisyonunun sapmasi), fiizyon (iki gortntinin
baglantist), gorme keskinligi, stereopsis (uzamsal algt), hedef sabitleme ve gorsel aralik
(cevresel goris) alanlart olgilmustir. 13-15 yag arast 29 ergenden 15'1, sekiz hafta
boyunca her biri 60 dakika stiren sekiz life kinetik egitim seansini tamamlamistir.
Miidahale grubu, yedi testin altisinda kontrol grubundan onemli o6lgiide daha iyi
performans gostermis ve ortalama %11.75'lik bir iyilesme kaydetmistir. Ozellikle hedef
sabitlemedeki %35.75'lik art1g dikkat ¢ekicidir; bu oran kontrol grubunun neredeyse sekiz
katidir. Life kinetik grubu ayrica, az 6nce agiklanan iki gortintiiniin birbirine baglanmasi

olan fiizyonda da kontrol grubundan neredeyse %22 daha iyi performans gostermigtir.

Diger bir calismada ise; 12 yasindaki futbolcularla dikkat performanslarini da
inceleyen bir ¢aligma yiratmustiir. Oyuncularin yarist altt haftalik life kinetik antrenman
programini tamamlarken, diger yarisi da bu siire zarfinda futbola 6zgii teknik antrenmani
tamamlamistir. Life kinetik grubundaki dikkat performansinin kontrol grubuna kiyasla
yaklagik %34 oraninda arttigindan bahsetmektedir. Life kinetik antrenmanlarinin etkisi
tizerine yapilan baska aragtirmada hentbol oyuncularinin taktiksel performanslarini
onemli dl¢tde gelistirebildiklerini kegfetmistir. 14 Giglinct lig hentbol oyuncusu alt1 hafta
boyunca haftada iki giin birer saat life kinetik antrenmanlari yapmistir. Bir video test
prosedurii ve interaktif oylama sistemi kullanarak, life kinetik antrenmani yapan
grubunun karar verme kalitesi (%4.76 ile kontrol grubunun tam iki kat1) ve hepsinden
onemlisi karar verme hiz1 (%31.39 ile kontrol grubunun neredeyse ti¢ kat1) dnemli dl¢ide

gelistigini bulunmugtur (Lutz, 2018).

Feltes, life kinetik egzersizlerinin 11-12 yaslarindaki ¢ocuklarin motor ve biligsel
performanslart tizerindeki etkisini arastirmisgtir. Testler, koordinasyon alaninda baglanti
kurma, ritim tutma, denge, tepki verme ve degistirme becerilerinin yani sira uzamsal-
gorsel gorevler, matematiksel ve aritmetik beceriler, hafiza, mantiksal muhakeme, sozel
akicilik ve sozel iligkileri dogru anlama ve yorumlama gibi birincil biligsel faktorleri
incelemistir. 53 c¢ocuktan 27'si, bir dakikalik 1sitnma agsamasindan sonra dort hafta
boyunca okul giinlerinde bes dakikalik life kinetik egzersizleri gergeklestirmistir. Biligsel
performans %15.3 oraninda ve motor performans %16.56 oraninda 6nemli olgide
iyilesmistir. Cocuklarin Konsantrasyon seviyesinde %77.1'lik bir artis olmustur.

Ozellikle akademik olarak basarisiz dgrenciler life kinetik egzersizlerinden ortalamanin
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tizerinde fayda saglamigtir. 9-10 yaslarindaki 42 &grenci ile yapilan g¢alismada ise
ogrenciler; 15 ila 45 dakika arasinda stiren 11 seanstan olusan ti¢ haftalik bir life kinetik
egzersiz programint tamamlamislardir. Life kinetik egzersizlerinin 6grencilerin biligsel
performansi tizerindeki etkileri, matematik testi kullanilarak test edilmistir. Life kinetik
egzersizleri yapan grubunun %44.74 oraninda, yani kontrol grubunun neredeyse ¢ kati

kadar (%15.28) gelisme gosterdigi tespit edilmistir (Lutz, 2018).

2.3.6. Life Kinetik Hakkinda Goriisler

Life kinetik egzersizleri her yastaki insanlarin yapabilecegi ve her ne seviyede
olursa olsun her sporcunun yapabilecegi sekildedir. Cocuk, yasl veya sporcu olmaksizin
herkesin yasamini zevkli hale getirir. Ayrica zihinsel ve fiziksel kapasiteyi arttirmaya
olanak tanir. Ozellikle eglendirici olmasi ve egzersizlere katilan bireylerin siirekli olarak
daha 1yi1 bir performans gosterebilecegi dusiincesini verdigi i¢in antrenorler ve sporcular
tarafindan c¢ok fazla tercih edilen bir egzersiz sekli haline gelmistir (Lutz, 2018). Unlii

sporcular, antrenorler ve yoneticiler life kinetik hakkinda su sekilde bahsetmektedir;

Eski Liverpool FC teknik direktorii Jiirgen Klopp:

"Life kinetik son yillarda isimde kesfettigim en heyecan verici seylerden biri.
Dortmund da iken futbolda profesyonel olarak kullanmaya baslayan ilk biz oldugumuzda
yeni bir kapt agildi. Life kinetik gercekten ¢ok etkileyici, herkese tavsiye edebilirim.”

Polonyal1 eski milli futbolcu Jakub Blaszczykowski:

"Her hafta life kinetigi dort gozle bekliyorum ve bunun icin bir giiniimii
ayirmaktan mutluluk duyuyorum. Ama sadece eglenceli oldugu icin degil, ayn zamanda
beni daha iyi hale getirdiginden emin oldugum icin. Zor durumlarda sakin kalma

egiliminde oldugumu fark ettim.”

Macar milli futbolcu Willi Orban:
"Life kinetik antrenmanlarimm ayrilmaz bir parcast oldu ve miisabakalarda daha

ivi performans gostermeme yardimci oluyor.”

Emekli profesyonel hentbolcu Stephan Kloppe;
"Profesyonel bir hentbol oyuncusu olarak kariyerim boyunca life kinetigin neler

yapabilecegini bizzat deneyimledim. Koordinasyon becerilerim énemli olciide gelisti ve
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hareketler ¢ok kolay geldi. life kinetik kocu olarak egitimim swasmda, aksam baska bir
maga ¢tktim. Her seyin agwr ¢ekimde gerceklestigi hissine kapildim ve hareketlerimi bir
anda zorluklara adapte etmek benim icin tamamen kolaydi. Kariyerim sakatlik nedeniyle
sona erdikten sonra, life kinetigin profesyonel gelecegimin ayrilmaz bir pargasi olmasi
gerektigi benim i¢cin ¢ok agikti. Bir egitmen olarak insanlara yeni perspektifleri biiyiik bir

keyif ve eglenceyle gosterebildigimde her zaman mutlu oluyorum!"

Diinya sampiyonu Alman milli futbolcu Manuel Neuer:

"Life kinetik siirekli degisen koordinasyon egzersizlerini gorsel algi
antrenmanlariyla birlestirmenin ne kadar onemli oldugunu fark etmemi sagladi. Zira
gozleriniz mitkemmel calismazsa, o6zellikle zor durumlarda, dogru tepki vermek inanilmaz

derecede zorlasiw."”

Diinya sampiyonu Alman milli futbolcu Mats Hummels:

" Life Kkinetik egzersizlerinin harika oldugunu diisiiniiyorum. Siirekli olarak daha
once hi¢ yapmadigim egzersizler gosterildiginde beni gercekten motive ediyor. Hirsim
hemen devreye giriyor ve genellikle ¢ok eglenceli olan bu egzersizlerde ustalasmak

istiyorum. Bu egzersizlerin daha da gelismeme yardimci olacagma eminim!”

Teknik direktor Mats Gren:
"Life kinetik fiziksel olarak zorlayici degil, ancak oyuncular life kinetik ile
antrenman yaparak ¢ok giiclii koordinasyon becerileri gelistiriyor ve durumlari ¢cok daha

hizli kavramayi ve dogru kararlar vermeyi é6greniyorlar.”

Profesyonel atict Monika Karsch:
"Life kinetik ile bir tasla iki kug vurabilmemin harika oldugunu diisiiniiyorum. Bir
yandan, kendi life kinetik antrenmanlarim o kadar gelismeme yardimci oldu ki Rio'da

Olimpiyat giimiis madalyast bile kazanabildim.”

Borussia Dortmund kuliibiin Sportif direktorii ve emektar:1 Michael Zorc:

"Bir¢ok geng futbolcu son derece yetenekli olmasma ragmen profesyonellige adim
atamiyor. Cogunlukla ¢cabukluktan yoksunlar genellikle oyunu ¢abuk kavrayamadiklari
icin iist diizey futbolun yiiksek temposu onlar icin ulasilmaz hale geliyor. Life kinetigin

tam da bu noktada devreye girerek oyunculara yardimci olduguna inantyoruz. Bu yiizden
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bu yenilik¢i antrenman programini sadece profesyoneller icin degil, geng oyuncular igin

de kullaniyoruz. Cocuklarin miimkiin olan en iyi antrenmani almalarini istiyoruz.”

2015/2016 sezonunda Futbol kuliibii BK Hécken kuliip tarihinde ilk kez stirpriz
bir sekilde Isve¢ Kupasi'm kazandi. 2013/2014 sezonunda ise IF Elfsborg'un uzun bir
aradan sonra yeniden Isve¢ sampiyonu oldu. Her iki takimda antrenman programlarina

sezon boyunca life kinetik antrenmanlarini eklemislerdi.

Bugiin Almanya'da ve yurtdisinda bir¢ok kuliip life kinetigi altyapt egitim
merkezlerinde kullanmaktadir. FC Augsburg, TSG Hoffenheim ve RB Leipzig gibi st
liglere yeni ¢ikan kultplerin yani sira FC Schalke 04, FC Liverpool, Twente, Rapid Wien,
FC St Gallen ve BK Hacken gibi kokli kuliipler de yer almaktadir (Lutz, 2017).

2.4. Kognisyon

Kognisyon kelimesi, Latince’de ‘bilmek’ anlamina gelmektedir ve genellikle
insanin bilgiyi isleme ve bellek yeteneklerini tanimlamak ig¢in kullanilir. Kognitif
fonksiyonlar ise, bilginin islenmesi, entegrasyonu, depolanmasi ve geri ¢agrilmasini
kapsayan kiiresel bir terimdir (McMorris, Tomporowski ve Audiffren, 2009; Smith vd.,
2011). Kognisyonun incelenmesi antik dénemlere kadar uzanir. Ornegin, Aristoteles algi,
bellek ve zihinsel gorsellestirme gibi konular tzerine ¢aligmalar yapmistir. Kognitif
psikoloji, 1950’lerin sonlarinda, zihinsel siireglerin davraniglari nasil etkiledigini ve farkli
zihinsel iglemlerin bilgi edinimiyle nasil iligkili oldugunu detayl bir sekilde incelemeye
baglamistir. Piaget ve Vygotsky gibi dusiintrlerin gelisim ve kognitif 6grenme tizerine
teorileri, bugiin bile hala énem tasimaktadir. 1960’lardan itibaren, kognisyon ve kognitif
fonksiyonlar tizerine ilgi artmig ve bu konular, aragtirmacilarin sik¢a tizerinde durdugu

ve caligtig1 alanlar olmustur (Leahey, 2003; Ward, 2015).

2.4.1. Kognitif Fonksiyonlar

Kognitif fonksiyonlar; dikkat, yiritme islevi, bellek, ¢alisma bellegi, psikomotor

performans, uzamsal ve so6zel 6grenme gibi farkli alanlar altinda kategorize edilebilir.
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merkezdir. Ozellikle de medial temporal lob igindeki hipokampus, hafiza olusumu,

bakimi ve depolanmast i¢in hayati éneme sahiptir (Lah ve Miller, 2008; Zhang, 2019b).

Okspital Lob: Beynin gorsel islem merkezidir. Renk farkliligi, hareket algilama
gibi gorsel gorevlerde gelismis bir sisteme sahiptir. Geleneksel olarak gorsel isleme ile
iliskilendirilen oksipital lobun biligsel islevlerdeki rolii giderek daha fazla kabul
gormektedir. Oksipital lob bilisle ilgili bilgilerin islenmesinde o6nemli bir rol

oynamaktadir. (Zhang, 2019b; Zhuo vd., 2022).

2.4.3. Kognitif Fonksiyonlarin Degerlendirilmesi

Kognitif fonksiyonlarin degerlendirilmesi i¢in disuk maliyetli, kolay
uygulanabilir, hizli sonuglar elde edilebilen, glivenilir ve gecerli olan, kagit tizerinde veya
bilgisayar sistemleri ile yapilan ¢esitli néropsikolojik testler ve test bataryalart siklikla
kullanilmaktadir. Bu testler, hafiza, zeka, dil yetenegi, gorsel-uzamsal algi, yurutiici
islevler ve motor fonksiyon gibi zihinsel islevleri 6lgmek i¢in tasarlanmistir(Karakas ve
Karakag, 1995). Arastirmalarda kullanilan bazi noropsikolojik testlere iligkin 6rnekler

asagidaki Tablo 2.1.’de sunulmustur.
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Nor(r}]:ssltll(::m ik Degerlendirilen Kognitif Fonksiyon Yas Araligi
Wisconsin Kart soy%:igil:gzligerm 6-16
Esleme Testi Dikkat 20-78
Sozel  Akicilik Sozel-Fonemik Akig 16-95
Testi Hemisferik Fonksiyonlar
gglgrl me ,;i (;iliunu Gorsel-Mekansal Algilama 260__1925
Raven Standart AI.lali.tik Disiinme

. Bilgi Isleme Hiz1 6-15
Progresif !
Matrisler Testi Problem Cozme 20-85
Gorsel-Mekansal Algilama
Say1 Dizileri Ogrenme Yetenegi 6-12
Ogrenme Testi Kisa sureli bellek 20-95
Caligma Bellegi
Iz Siirme Testi Karmagik Dikkat 9-14
(A ve B Boliimii) Planlama 20-80
Gorsel-Mekansal Islemleme
Odaklanmig ve Se¢ici Dikkat 6-12
Stroop Testi Bozucu Etkiye Direng
o 20-82
Bilgi Isleme Hiz1
isaretleme Testi GO'Cr}sf)erlsj\l/[cs)teogrlcgleﬂéeri 6-12
Tiirk Formu 20-82

Suirekli Dikkat

2.4.4. Yiiriitiicii Islevler

Yurutict islevler, diger zihinsel islevlerin koordinatori gibidir ve kognitif
fonksiyonlarin da diizenlenmesiyle ilgili siireglerde yurutiicti islev devreye girer. Kognitif
fonksiyonlar bir gorevin ne ve ne kadar oldugunu belirlerken, yuritiici islevler o gérevin
nasil yonetilecegini belirler. "Yuritme iglevi" terimi, buyik ol¢iide prefrontal korteksle
baglantili olan ¢ok ¢esitli biligsel stiregler i¢in siklikla kullanilan bir gemsiye kavramdir.
Yiritme islevi ¢ok boyutlu bir yapidir ve yeni ya da zor durumlara karsi hedefe yonelik
esnek tepkilerin altinda yatan c¢ok c¢esitli biligsel yetenekleri kapsar. Bunlar; sozel
muhakeme, problem ¢ozme, planlama ve organizasyon, siralama, dikkati sirdirme
becerisi, c¢aligma bellegi, miidahaleye direng, durtii kontroli, ¢oklu gorev, biligsel
esneklik ve geribildirim gibi yetenekleri kapsar (Miyake ve Riedman, 2012; Kimura ve

Hozumi, 2012; Podell vd., 2012; Toplak, West ve Stanovich, 2013;).
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Engelleyici kontrol, calisma bellegi ve biligsel esneklik yuritici islevlerin tg

temel bilegenini olugturmaktadir (Elferink-Gemser, 2018).

Engelleyici kontrol

Engelleyici kontrol, kisinin dis diinyadan gelen uyaranlart ve i¢sel dirtiileri etkin
bir sekilde yonetebilme yetenegini ifade eder. Bu beceri, dikkatimizi bir konu tizerinde
yogunlastirirken diger dikkat dagitict unsurlan g6z ardi edebilmemizi, digiincelerimizi
kontrol altinda tutabilmemizi ve dirtiisel davraniglardan kaginabilmemizi saglar.
Ornegin, griltilii bir ortamda belirli bir sesi duyabilmek igin diger tiim sesleri
engellemek veya tatli yemek istegine ragmen kilo verme hedefine bagli kalabilmek,
engelleyici kontroliin somut 6rnekleridir. Bu kontrol mekanizmasi sayesinde, eski
aligkanliklarimizin veya cevresel uyaranlarin etkisi altinda kalmadan, daha uygun ve
gerekli olan davraniglari secebilir ve uygulayabiliriz. Segici dikkat ya da odaklanmig
dikkat olarak da adlandirilan bu stire¢, bir duruma odaklanmamizi ve dig uyaranlar
bastirmamizi saglar. Biligsel engelleme, istenmeyen digincelere bilingli olarak
direnebilme ve kasitli unutmayr da igerir. Oz kontrol ise, diirtiisel davramslara
kapilmadan, kisisel davranis ve duygularimizi yonetebilme becerisidir. Kilo vermek
isteyen bir kiginin tath yemekten kaginmasi veya dikkat dagitici unsurlara ragmen bir

gorevde kalabilmek, 6z kontroliin 6nemli yonlerindendir (Elferink-Gemser, 2018).

Calisma bellegi

Bilingli farkindalik, bilgiyi gegici olarak isleyebilmemiz igin bize sinirli bir
kapasite sunar. Bu sistem sayesinde bilgileri akilda tutabilir, depolayabilir, manipiile
edebilir ve kullanabiliriz. Calisma bellegi, sozel ve gorsel-uzaysal olmak tzere iki ana
kategoriye ayrilir. Etkin bir ¢aligma bellegi performansi, gegmis bilgiler de dahil olmak
tizere gerekli tim bilgileri aktif tutmamizi ve karar verme ile planlama gibi st diizey
biligsel islevlerde bu bilgileri kullanmamiz1 saglar. Calisma belleginin bozulmasi
durumunda, dikkat daginikligi ve odaklanma zorlugu gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.
Caligma bellegi ve engelleyici kontrol, birbirini destekleyen islevlerdir. Engelleyici
kontrol gerektiren gorevlerde, uygun olani belirlemek ve engellenmesi gerekenleri ayirt
etmek icin hedef bilgiyi akilda tutmak 6nemlidir. Caligma bellegi, birden fazla fikir ve
olguyu iligkilendirirken aktif olarak kullanilirken, tek bir dustinceye odaklanma ve eski
distince kaliplarina direnme yetenegi i¢in engelleyici kontrol devreye girer (Rabinovici,

2015).
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Bilissel esneklik

Bir diger temel yurtitme iglevi de biligsel esnekliktir. Daha genis anlamda biligsel
esneklik (zihinsel esneklik) bir sey hakkinda farkli sekillerde, farkli perspektiflerden
diginmeyi igerir. Perspektifleri mekansal veya kisiler arasi olarak degistirme,
yaklagimlart veya zihniyetleri degistirme, alisilmadik durumlara uyum saglama, degisen
taleplere uyum saglama ve yaratict digiinme becerilerini kapsar. Biligsel esneklik,
engelleyici kontrol ve caligma bellegi gibi temel biligsel siiregler iizerine kuruludur ve
genellikle gelisimi daha ge¢ asamalarda gerceklesir. Bu yetenek, degisen kosullara ve
taleplere uyum saglayarak dikkatimizi ve davraniglarimizi esnek bir gekilde
degistirebilme kapasitesini ifade eder. Kisiler, siirekli degisen cevrelerde oOncelikle
dikkatlerini degisen unsurlara ve bu degisikliklerin nasil gergeklestigine yoneltirler. Eger
bir onceki strateji yeni duruma uygun degilse, birey dnceki tepkileri engelleyerek yent bir
strateji gelistirmeye baglar. Biligsel esneklik sorunlari olan bireyler, ¢oklu gorevierde
zorlanabilir ve dusiince ile davranislarinda 1srarci, kati bir tutum sergileyebilirler. (Dajani

ve Uddin, 2015; Elferink-Gemser, 2018; Rabinovici, 2015).

Biligsel esnekligin eksikligi davranigsal, 6grenme ve dikkat sorunlarina neden
olabilir. Ancak, yagam boyunca meydana gelen gelisimsel degisiklikler biligsel esneklik
uizerinde etkilidir. Caligma bellegi ve engelleyici kontroliin gelisimine kiyasla yasamin
ilerleyen donemlerinde ortaya ¢ikmaktadir. Yetigkinlerin daha hizli ve daha dogru biligsel
esneklige sahip olmasinda, ¢ocuklara kiyasla gelismig g¢alisma bellegi kapasiteleri,
engelleme kontroli ve algisal hizlan etkili olmaktadir. Biligsel esneklikte yer alan
islemler Sekil 2.4'te gosterilmistir (Buttelmann ve Karbach, 2017; Dajani ve Uddin, 2015,
Janka, 2017).
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egzersiz ve direng egzersizi yapan yasli bireylerde yuriutici biligsel islevlerin HIIT
grubuna gore daha iyi bir gelisme gosterdigi, ancak bilgi isleme hizinin ve islevsel

hareketlerdeki iyilesmenin HIIT grubunda daha iyi oldugu belirtilmistir.

Zhang ve arkadaglari (2019) ise, siganlara 21 gin boyunca goniilli egzersiz
uyguladiktan sonra hipokampal iskemi olusturmus ve egzersiz yapmayan gruba gore
egzersiz yapan grupta BDNF duizeylerinde artis ve iskemi bulgularinda azalma oldugunu
gostermiglerdir. Adolesan bireylerde yapilan ylksek yogunlukta ve aerobik egzersizin,
akademik performans, reaksiyon siiresi, inhibisyon ve 6grenme gibi kognitif siireglere

fayda sagladig bilinmektedir (Herting, 2017).

Fiziksel aktivite ve kognisyon iligkisini aragtiran bir derlemede, adolesan
bireylerde fiziksel aktivitenin hem kognitif performans hem de akademik basar1 ile pozitif

bir iligki igerisinde oldugu bulunmustur (Esteban-Cornejo, 2015).

Diizenli fiziksel aktivite ve fitness seviyelerinin ¢ocuklarda akademik basariy1 ve
biligsel performansi artirabilecegini gostermektedir (Keeley ve Fox, 2009). Calismalar
ayrica fiziksel egzersiz mudahalelerinin ¢ocuklarin biligsel yeteneklerini, ozellikle de
yuritme iglevini 6énemli olgude etkiledigini vurgulamistir (Wang vd., 2022). Ayrica,
birka¢ hafta boyunca yapilan diizenli fiziksel aktivite egzersizlerinin, 6-12 yag arasi
cocuklarda cesitli biligsel alanlari, 6zellikle de temel yuriitiicii islevi ve yuriitiicii olmayan

biligsel islevi gelistirdigi bulunmustur (Bo ve Fu, 2022).

Ayrica, meta-analizler, daha yiiksek fiziksel egzersiz seviyelerinin, ¢gocuklarda ve
ergenlerde daha iyi biligsel islevsellik, 6zellikle de gelismis yuritici islevsellik ile iligkili
oldugu sonucuna varmigtir (Verburgh vd., 2013). Ek olarak, ¢aligmalar akut egzersiz
seanslarinin ¢ocuklarda ve ergenlerde sonraki biligsel islevleri olumlu yonde etkiledigini

gostermistir (Williams, Hatch ve Cooper, 2019).

Fiziksel egzersiz ile biligsel islevlerin gelistirilmesi arasindaki iliski, egzersizin
cocuklarin biligsel performansini, zekasini ve akademik bagarisini artirabilecegini
gosteren arastirmalarla daha da desteklenmigtir (Tomporowski vd., 2007). Fiziksel
egzersizin serebral kan akisimi ve beyin kaynakli norotrofik faktdr gibi buytme

faktorlerini artirdigr ve tiim yag gruplarinda biligsel islevin gelistirilmesinde 6nemli bir
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rol oynadigi bulunmustur (Srinivas vd., 2021). Genel olarak, kanitlar fiziksel egzersizin
cocuklarda biligsel islevlerin iyilestirilmesinde 6énemli bir rol oynadigint ve faydalarinin

cesitli biligsel alanlara ve kosullara uzandigini géstermektedir.

2.5. Problem Nedir?

“Problemin tanimlanmasi, ¢ogu kez ¢oziilmesinden daha 6nemlidir.”

Albert Einstein

Problem sozcuiginiin kokeni Eski Yunancaya dayanmaktadir ve “Problema”
kelimesinden tiretilmistir. Orijinal anlami “‘6ne ¢ikan engel’” anlamina gelmektedir
(Yildirnm ve Ozkahraman, 2011). Tiirkge karsihigi olarak ‘‘sorun” kelimesi kullanilan
“‘Problem” teoremler veya kurallar yardimiyla ¢ozilmesi istenen soru veya mesele olarak

tanimlanir (TDK, 2024).

Insanlar gegmisten bugiine kadar yasamlan boyunca farkli zorluklarla
kargilagarak kendilerini gelistirmiglerdir. Problem, bireyin hedefine ulagmasini
engelleyen, daha once rastladigi veya rastlamadigl, ¢oziim gerektiren veya arzu edilen
durumlardir (Eyuboglu ve Doymus, 2023). Bagka bir tanima gore, problem, kisinin
zihninde belirsizlik yaratan ve insana direnen engellerdir. Bu engeller arasinda degisen
toplum yapist, siyasi ve sosyal zorluklar, ekonomik bunalimlar, teknolojik ilerlemeler ve
bireyin 6zel yasamindaki zorluklar yer almaktadir (Baars vd., 2018; Garcia vd., 2019).
Problemin temel nitelikleri, bireyi rahatsiz eden bir durumun varligidir. Kalitsal
nedenlerden daha ¢ok, bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal gereksinimlerinin
saglanabilmesi durumunda hayat bi¢imini ve tutumlarint normal sinirlar iginde
gelistirmesi gelir. Ancak gereksinimler yeterince karsilanmamaigsa ve bireyin lehine dogru
ilerlememigse, birey normalden farkli degisimleri fark eder ve bu “problem” olarak
tanimlanir. Problemler, ana gereksinimler yeterince saglanmadiginda, ¢evresel

eksikliklerden ve duygusal ¢ekismeden kaynaklanir (Kozikoglu, Dilek ve Arkali, 2022).

2.5.1. Problem Cozme

Insanlar yasamlari boyunca birgok kez problem durumuyla karsilasir. Bu nedenle
problem ¢6zme becerisi, 21. yizyilin 6nemli becerilerinden biridir. 2018 yilinda

glncellenen Ogretim programlarinda da sik¢a vurgulandigi ve giuniimiizde bireylerin
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sahip olmasi gereken temel beceriler arasinda yer almaktadir (MEB, 2018a; MEB,
2018b).

Elestirel ve yaratici digiinebilen, problemleri ¢ozebilen bireyler basarili olma
egilimindedir. Problem, mevcut bilgi birikimiyle yanitlanamayan, ancak arastirma ve
inceleme ile ¢oziilebilecek bir durumdur. Problem ¢6zme, tst diizey zihinsel etkinliklerin
kazanilmasinda kullanilan bir 6grenme yontemidir. Problemler, etkinlik sirasinda ortaya
cikabilir veya 6gretmen tarafindan tasarlanabilir. Onemli olan nokta, ¢oziimiin sadece
ogrenciler tarafindan bulunmasidir. Zihinsel kararlarda iretkenlik, kendini ifade etme,
gliven ve ¢ozimun uygulanmasindan kaynaklanan biligsel, devinigsel ve duygusal
gelisim agisindan problem ¢ozme 6nemlidir (Temel ve Avsar, 2011). Problem ¢6zme, ne
yapilacaginin bilinmedigi durumlarda yapilmast gerekeni bilmektir ve bir amaca

ulagirken karsilagilan giigliikleri agma stirecini ifade eder (Tertemiz, 2000).

2.5.2. Problem Cozme Siireci

Problem ¢6zme, bir sorunun ¢éziimu i¢in belirli bir metot olmadiginda, belli bir
durumu bir netice durumuna getirmeye yonelik zihinsel sirectir. Bingham (2004),
problem ¢o6zme yeteneSinin dnemli bir yasam becerisi oldugunu ve bunun sonradan
ogretilmesi ve egitimle gelistirilmesi i¢in yeterli ¢aba, zaman ve enerji sarf edilmesi
gerektigini belirtmektedir (Kuru, 2021). Biligsel-davranigsal problem ¢ézme siirecinin iki
onemli iglevi gozlemlenmektedir. Birinci iglev, ilk olarak problem igin etkili olan ¢6ziim
yollarinin ortaya ¢ikarilmasimi saglamaktir. Ikinci islev ise ¢oziim metotlan arasinda en

etkili ¢6ziim yolunun se¢ilmesini hedefler.

Yasadigimiz hayatin ¢ok yonli ve karmagik olmasi, kisileri daha fazla problem
¢ozmeye yonlendirir. Bireylerin karsilastiklart sorunlar kabul etme, kontrol etme, zamani
iy1 kullanma ve ¢6ziim bulma yetkinligi 6nemlidir. Guinliik hayatta duygusal, ekonomik,
bedensel problemleri igeren farkli problem turleri birbirine karigabilir ve karmagik
problemler ortaya g¢ikabilir. Tecriibeler ve problem ¢ozme becerileri bu noktada
onemlidir. Baz1 problemler mantik yoluyla ¢ozilirken, bazilart duygusal olgunluk ve
deneyim gerektirir. Olaylara yeni bir bakis agisiyla yaklagmak da bazi problemlerin
¢oziimiinde etkilidir. Bu nedenle farkli problemleri ¢ozmek igin ortak hedefe ulagmay1
engelleyen faktorleri ortadan kaldirmak 6nemlidir (Karatas, 2014). Genel olarak problem

¢ozme, bir problemin nedenlerini analiz etme ve etkilerini azaltma veya yok etme siirecini
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2.5.4. Problem Cozme Becerilerinin Desteklenmesi

Dinamik ve evrilen diinya ile birlikte, 21. ylzyilin getirdigi yeni kogullarda salt
bilgi sahibi olmanin yetersiz oldugu gozlemlenmektedir. Artik problem ¢6zme yetenegi
gibi yeni beceriler, ozellikle 6ne ¢ikmaktadir. Problemler, esasen ¢oziim gerektiren
durumlar olup, ¢esitli islemlerin ve kavramlarin entegre edilmis bi¢imleridir. Problem
¢ozme becerisinin gelistirilmesi, kavramlart ve iglemleri ileri diizeyde analiz edebilme
yetisiyle yakindan iligkilidir. Gagne ve arkadaglart (2005), problem ¢o6zme siirecindeki
karsilagtirma, secenekleri elemek gibi agamalari, 6grenme stirecinde zihinsel becerilerin
hiyerarsisindeki bolimler olarak ele almistir. Gagne ve arkadaglari, bu stiregleri bilgisayar
islemlerinin alt bilesenlerine benzetmistir. Gerekli sinyal verildiginde, yani bilgi
cagrildiginda, zihinsel becerilerle islemlerden gecirilerek bilgi girdileri saglanir ve
islenen bilgiler yeniden degerlendirilir, siniflandirilir ve farkli problemlerin ¢oziimleri

i¢in bir araya getirilir.

Bireylerin problem ¢ézme motivasyonlarinin yiksek tutulmasi ve problem ¢ozme
asamalarinda desteklenmeleri son derece onemlidir. Destek strecinde erken ¢ocukluk
donemi buyuk bir oneme sahiptir. Erken g¢ocukluk doneminden itibaren bireylerin
desteklenmesi; bilgi, beceri ve aligkanliklarin temellendirilmesine olanak saglar ve bu da
bireyin sonraki yillardaki sosyal ve duygusal yasamini sekillendirir. Cocuklarin problem
¢ozme becerileri desteklenirken, gercekei olmayan beklentilerden kaginilmasi gereklidir.
Cocuklarin sahip olduklart beceri dizeyine uygun problemlerle kargilagtirilmalari,
¢ocugun motivasyonunu artirir ve gelecekteki problem ¢ozme deneyimlerine daha saglam

bir 6zglivenle yaklagmalarini saglar (Bingham, 2004).

Problem ¢6zme becerilerinin eSitim kurumlarinin yan sira, bireylerin ginlik
yasamlarinda da desteklenmesi gereklidir. Bu destek siirecinde, ¢ocuklarin kisisel
ozellikleri ve etkilesim becerileri bliyiik 6nem tagir. Ayni ¢evresel kosullara sahip olsalar
bile, ¢cocuklarin farkli gelisimsel 6zelliklere sahip olabilecegi unutulmamalidir. Problem
¢ozme sirecinde ¢ocuga sunulan ¢evresel sartlar 6nemli olsa da, ¢ocugun dogustan
getirdigi mizact ve fiziksel yapist gibi kigisel ozellikleri de problem ¢ozme siirecini
etkiler. Bu nedenle, ¢ocugun bulundugu ortami anlamak ve ona uygun bir destek plani

olusturmak 6nemlidir (O’Hara ve Payne, 1998).
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2.5.5. Egitimde Problem Coézme

Her ne kadar bireyler ve toplumlar, yasadiklart doneme bagli olarak farklilik
gosterse de, her zaman problemlerle kargilagirlar. Gunimiiz dinyasinda ise iklim
degisikligi, teknoloji bagimliligi, bulagict hastaliklar, ¢evre kirliligi, niikleer silahlanma,
teror, aglik, obezite, dogal afetlerin etkisi, hizli ntfus artist ve etkileri gibi birgok
problemin varligindan bahsedilebilir (Aydin, 2016; Karakus, Kiligoglu ve Oztiirk, 2012).
Bu problemler, giinimiiz insanlart ve gelecek nesiller i¢in ¢ézim bekleyen 6nemli
konulardir. Dolayisiyla, problem ¢ézme becerisi ge¢miste oldugu gibi gintimiizde de

hayati bir 6neme sahiptir.

Problem ¢ozme becerisinin gelistirilmesi, bireylerin problemlere sistematik ve
etkili bir sekilde yaklagsmalarini saglar. Bu da, 6ncelikle problemlerin farkinda olan ve bu
konuda duyarlilik gosteren bireylerin yetistirilmesiyle mimkuindiir (Seyihoglu, Sever ve
Ozmen, 2018). Gelismis problem ¢dzme becerilerine sahip olan ve is birligi yapabilen
bireyler, kendi kisisel problemlerinin yani sira toplumun ve diinyanin karsi karsiya oldugu

zorluklara da ¢6ziim uretebilirler (Bingham, 2004).

Ote yandan, problem ¢ozme becerisi egitimi almamis bir bireyin sorunlara
sistematik bir sekilde yaklagsmasi zor olabilir (Koray ve Azar, 2008). Bu nedenle, egitim
sistemlerinin 6nemli bir hedefi, problem ¢ozme becerisi gelismis bireylerin
yetistirilmesidir (Koken, 2003). Turkiye'de de problem ¢ézme becerisinin gelistirilmesine
yonelik egitim programlart olusturulmustur (MEB, 2013; MEB, 2018a). Milli Egitim
Genel Kanunu'nda da, ogrencilerin hayata hazirlanmasi amaciyla problem ¢ozme

becerilerinin gelistirilmesinin 6énemi vurgulanmaktadir (Resmi Gazete, 1973).

Problem ¢ozme aliskanliginin, g¢ocuklarin kigisel gelisimine olumlu etkileri
oldugu disunilmektedir. Bu aliskanlik, ¢ocuklarin kendilerini tanimalarini, gigli ve
zayif yonlerini kesfetmelerini, Ozguvenlerinin artmasini saglar ve farkli dusinme
becerilerini gelistirir (Aydogan, 2012; Bingham, 2004). Bu nedenle, ¢ocuklarin problem

¢cozmeye tesvik edilmesi hem evde hem de okulda onemlidir.

Okuldaki problemler sadece matematik veya fizik gibi derslerde ¢oziilen iglemsel

problemlerle sinirli degildir. Okullar, farkli bireylerin bir arada bulundugu ve ¢esitli
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problem durumlaryla kargilagilan ortamlardir. Bu nedenle, okullarda yasanan problemler
cesitlilik gosterebilir ve ¢oziim strecinde ¢ocuklarin aktif rol almasi énemlidir (Kalayci,
2005). Kugtk yaglardan itibaren problem ¢ézme becerisinin kazandirilmasi, ¢ocuklarin
ileriki yasamlarinda karsilagacaklari problemlere daha hazirlikli olmalarini saglar
(Aydogan, 2012). Ancak, ¢ocuklarin problemlerini kendi baglarina ¢ézmelerine izin

verilmesi ve bu stregte sabirli olunmasi gerektigi unutulmamalidir (Bingham, 2004).

Sonug olarak, problem ¢ozme becerisi ¢gocuklarin ve genglerin kisisel geligimine
onemli katkilar saglar ve onlarnt gelecekteki yasam zorluklarina daha donanimli hale
getirir. Bu nedenle, problem ¢6zme becerisinin erken yaslardan itibaren tesvik edilmesi

ve gelistirilmesi énemlidir.

2.6. Fiziksel Etkinlik Kartlar

“Ingiltere’de (1994) “Young and Sport Trust” adli kurulus, “Top Play Sport”
TOPs kartlarin1 olusturdu. Bu kartlar, farkli yag gruplarinda uygulanmak tizere iki farkls
renkte diizenlendi. “Top Play” sant kart grubu, ilk ¢ocukluk déneminde (5-9 yas) temel
motor becerilerin kazandirilmasina yardimei oluyor. Ikinci olarak “Top Sport” mavi kart
grubu, ikincil ¢gocukluk déneminde (10-13 yas) bulunan ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu
ve hareket becerisini gelistirmek amaciyla olusturuldu. Milli Egitim Bakanligi, beden
egitimi ve spor derslerinin kalitesini artirmak, programi daha uygulanabilir hale getirmek
amactyla TOPs kartlarindan esinlenerek Fiziksel Etkinlik Kartlar’m (FEK) gelistirdi
(Mirzeoglu, 2017).

5., 6., 7. ve 8. siniflar i¢in Milli Egitim Bakanlig: tarafindan hazirlanan 6gretim
programinda su sekilde bahsedilmektedir; ‘‘Ogretim Programi’nin amaglarina ulasmada
ogretmenlere ve Ogrencilere yardimcit olmasi amaciyla hazirlanan “Fiziksel Etkinlik
Kartlan (FEK)” kullanilmalidir. FEK sar1 ve mor kart gruplarindan olugmaktadir. Sari
kart grubunda “Ogretmen Kart1”, “Temel Hareket Becerileri Kartlan”, “Temel Hareket
Kavramlar1 Kart1”, “Birlestirilmis Hareket Kartlar1”, “Saglik Anlayist Kartlart”, “Spor
Engel Tanimaz Kart1” ve “Fiziksel Etkinlik ve Beslenme Piramidi Kart1” vardir. Mor kart
grubunda ise “Ogretmen Kartlar”, “File ve Raket Oyunlarn”, “Hiicum Oyunlart”, “Vurma
ve Yakalama Oyunlan”, “Etkin Katilim”, “Saglik Anlayis1” ve “Spor Engel Tanimaz”
kartlar1 vardir. Sant kart grubu oncelikle besinci sinif kazanimlarint desteklemektedir.

Mor kart grubu ise altinci ve yedinci sinif kazanimlar igin uygundur. Ogretmenler kartlar
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inceledikten sonra simif diizeyine ve kazanimlara uygun olanlart derslerinde
kullanabilirler. Bu Ogretim Programi’min kazamm agiklamalaninda ilgili FEK lere

yonlendirmeler yapilmistir.”” (Meb, 2018c¢).
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Calismada, dahil edilme kriterlerini karsilayan c¢ocuklar, yas degiskeni goz
ontunde bulundurularak kisitl randomizasyon ile gruplara atanmististir. Her bir grupta 12
cocuk olacak sekilde 3 grup (2 caligsma ve 1 kontrol grubu) toplamda 36 ¢oguk ¢alismaya
dahil edilmigtir.

3.3. Veri Toplama Araglari
3.3.1. Gorsel lsitsel Say: Dizileri Testi B Formu (GISD-B)

GISD-B, 1977'de Koppitz tarafindan olusturulmus ve daha sonra 1993'te Karakas
ve Yalin tarafindan revize edilmistir. Bu test, hipokampusun kisa stireli dikkat ve bellek
kapasitesi ile prefrontal bolgelerin algi, konsantrasyon ve siralama iglevselligini
degerlendiren noropsikolojik bir testtir (Karakas ve Yalin, 1995). Cocukluk dénemi i¢in
(6-11 yas) standardizasyon ¢alismast ise Kili¢ ve arkadaslart (2002) tarafindan
gergeklestirilmigtir. Test, farkli uzunluklarda say1 dizilerinin ¢ocuklara hem gorsel hem
de sozel olarak sunuldugu ve cevaplarin hem s6zlii hem de yazili olarak alindigr bir testtir.
GISD-B, ozellikle ¢ocuklarda 6grenme bozukluklarinin tanisinda énemli bir ara¢ olarak
kullanilir. Test, Isitsel-Sozel (IS), Gorsel-Sozel (GS), Isitsel-Yazili (1Y) ve Gorsel-Yazili
(GY) olmak uzere dort alt testten olusur. Her alt test, ii¢ basamakli dizilerden dokuz
basamakli dizilere kadar sekizer say1 dizisini igerir. Sayilar saniyede bir birim hizla
okunur veya gosterilir. Isitsel alt testte sayilar teker teker okunurken, gorsel alt testte
sayilari olusturanlar teker teker gosterilir. Sozel cevapta, katilimcilarin sayilant sesli
olarak soylemesi istenirken, yazili cevapta sayilan sirayla kdgida yazmasi istenir.
Puanlama, katilimcilarin en son hatirladigr ve tekrar ettigi en uzun basamakli sayiya gore
yapilir. Testten alinan en dugtk puan 0, en yiiksek puan ise 36'dir. Gorsel uyarim puani
(GU) = Gorsel-Sozel (GS) + Gorsel-Yazili (GY) puanlarinin toplamiyla bulunur. Isitsel
uyarim puani ise; (IU) = Isitsel-Sozel (IS) + Isitsel-Yazili (IY) puanlarinin toplamiyla
bulunur. Sozel anlatim puani (SA) = Isitsel-Sozel (IS) + Gorsel-Sozel (GS) puanlarinin
toplamiyla bulunurken yazili anlatim puani ise (YA) Isitsel-Yazili (IY) + Gorsel-Yazili
(GY) toplamiyla bulunur. Her bir alt testten elde edilen puanlar toplami ise testten alinan

toplam puani vermektedir (Karakag ve Yalin, 1995).

3.3.2. Stroop Testi Thbag

Stroop Testi TBAG, beyin frontal bolgesindeki faaliyetleri yansitmak igin
kullanilan bir néropsikolojik testtir. McKeen Cattell, 1886'da nesnelerin (renklerin) sesli

olarak soylenmesinin, karsilik gelen sozciiklerin sesli okunmasindan daha uzun
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surdigini kesfederken, renk ve kelimeler arasindaki bu bozucu etkiyi 1935'te Stroop
ortaya koymustur (MacLeod, 1991). Test, beyin aligkanlik halindeki davranig ¢riintiilerini
bastirarak, istenen olagandisi cevabi verebilme ve algisal kurulumu degistirebilme
becerisini gosterir (Strauss, Sherman ve Spreen, 2006). Beynin frontal lobu ile iligkili bu
gorev ve davraniglardaki bozulmalar, bolgedeki bozukluga isaret eder (Lezak, 2012).
Stroop testi, odaklanmig segici dikkat, bozucu etkiye direng ve bilgi isleme hiz1 gibi
kognitif becerileri degerlendirir. Saglikli bireylerin zihinsel streglerinin yani sira gesitli
norolojik ve psikiyatrik hastaliklarin degerlendirilmesinde de kullanilabilir. Testin
gelistirilmis cesitli formlari olmasina ragmen, bu ¢alismada kullanilan form BILNOT
bataryasidir. Gegerlilik ve giivenilirligi onaylanmis, TUBITAK Temel Bilimler
Aragtirma Grubu tarafindan desteklenmistir (Karakas vd, 1999).

Stroop Testi TBAG Formu, dort adet beyaz karttan olusan ve 14.0 x 21.5 cm
boyutlarinda bir testtir. Her kartta 4 maddelik 6 satir bulunur. Test, 5 bélimden olusur.
Katilimciya her bolumde ilgili kartlar gosterilir ve "baglayin" komutuyla kronometre
baglatilir.  Bolim  tamamlandiginda  kronometre  durdurulur. Her  bolimiin
tamamlanmasinda kullanilan siire, hata ve diizeltme sayilar1 kaydedilir. Uygulama siiresi

ortalama 5 dakikadir. Test sirasinda kisiye gosterilen kartlar ve direktifler su sekildedir:
Birinci kart: Siyah renkte basilmis renk sozciikleri (mavi, yesil, kirmizi, sart)

Ikinci kart: Renkli olarak basilmis renk sozciikleri (mavi, yesil, kirmizi, sart); kelimenin

basimindaki renk ile kelimenin ifade ettigi renk farklidir.
Uciincii kart: Renkli daireler (mavi, yesil, kirmiz1, sart)

Dérdiincii kart: Renkli olarak basilmis, renk sozciigii olmayan nétr kelimeler (kadar,

zay1f, ise, orta)

Besinci asamada, ikinci kart gosterilerek, renkli olarak basilmis renk

sozcuklerinin renginin sdylenmest istenir.

Stroop testlerinde bozucu etkinin ortaya ¢iktigt kritik bolim, renk isimlerinin
basiminda farkli renklerin kullanildig1 karttaki (ikinci kart) renklerin sdylendigi besinci
bolimdir. Diger bolimler, okuma ve renk sdyleme becerilerinin temel diizeylerini
belirlemek i¢indir. Siyah basilmig renk isimlerinin bulundugu ilk kart, okuma hizinin

temel diizeyini; renkli gekillerin bulundugu tg¢iinci kart ile nétr kelimelerin renkli olarak
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yapilmistir. Envanter, U¢ alt boyuttan olugmakta ve toplamda 24 soru maddesi
bulunmaktadir. Envanterin birinci alt boyutu 12 maddeden olusan (1., 3.,5.,7.,9., 11,
13, 15, 17, 19, 21, ve 23. maddeler) Problem Cozme Becerisine Giiven, ikinci alt
boyutu 7 maddeden olusan (2., 4., 6., 8., 10, 12., ve 14.) Ozdenetim ve tigiinci alt boyutu
ise 5 maddeden olusan (16., 18., 20, 22, ve 24.) Kaginma alt boyutlarindan olugmaktadir.
Her bir madde, “Hicbir zaman boyle davranmam (1)” ile “Her zaman boyle davranirim
(5)” arasinda 5'li likert derecesiyle degerlendirilir. CPCE'nin Cronbach Alfa giivenirlik
katsayist 6lgegin tamami i¢in 0.80, alt boyutlar i¢in ise Problem Cozme Becerisine Giiven
alt boyutu igin 0.81, Ozdenetim alt boyutu i¢in 0.73 ve Kaginma alt boyutu i¢in 0.67
olarak hesaplanmigtir. Test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise 0.85 olarak bulunmustur

(Serin, Serin ve Saygili, 2010).

3.4. Veri Toplama Siireci

Veriler, c¢ocuklarin kayitli bulunduklarnt okulda yiz yluze gorigsme
gergeklestirilerek alinmistir. Cocuklarin kayitli olduklari okul yoénetimi ile gorustulerek
dersleri aksatmayacak sekilde okul saatleri igerisinde veriler toplanmistir. Verilerin
toplanmast Kasim 2023 (6n test) ve Ocak 2024 (son test) aylan igerisinde

tamamlanmistir.

3.5. Deneysel Kurgu

Aragtirmamizda 2 ¢aligma grubu ve bir kontrol grubu bulunmaktadir. 1. ¢alisma
grubuna (Life kinetik grubu) life kinetik ile uyarlanmig fiziksel etkinlik kartlarinda
bulunan egzersizler uygulanmistir. 2. ¢alisma grubuna (FEK grubu) ise sadece fiziksel
etkinlik kartlarinda bulunan egzersizler uygulanmistir. Iki ¢alisma grubuna da uygulanan
fiziksel etkinlik kartlart segilirken life kinetik egzersizlerinin uyarlanabilir olmasi ve
kartlarda verilen yonergelerin uygulanabilirligini etkilememesi dikkate alinmistir. Life
kinetik egzersizleri uyarlanirken fiziksel etkinlik kartlarinda bulunan yonergeler
degistirilmeden life kinetik egzersizleri entegre edilmistir. Bu uyarlama sonucunda
fiziksel etkinlik kartlarinda yapisal bir degisiklik olmamistir. Iki galisma grubuna da 12
hafta boyunca haftada 3 giin ders saatleri diginda mudahale programi uygulanmistir.
Aragtirmada bulunan 1. ¢aligma grubuna egzersizlerin zorluk indeksi goz 6niine alinarak
her uygulama sathasinda A’dan C’ye dogru giderek zorlastirilarak uygulanmistir. Ikinci
caligma grubuna ise Fiziksel Etkinlik Kartlarinda bulunan egzersizler degistirilmeden

uygulanmistir. 12 haftalik miidahale programi g¢ocuklarin kayitli olduklari okulun
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bahgesinde uygulanmistir. Her bir miidahale giiniinde uygulanan egzersizin her bir formu

ortalama 15 dk, toplamda 3 farkli form egzersiz 45 dakika ile 60 dk arasinda yapilmigtir.

Egzersiz programi oncesinde 10 dakika isinma protokolii sonrasinda ise 10 dakika

soguma protokolii uygulanmistir. Isinma protokolii; 3 dakika diiz kosu, 7 dakika dinamik

stretching ve hareket entegrasyonu ¢aligmalart yapilmistir. Soguma protokoliinde ise; 3

dakika jogging, 7 dakika germe egzersizleri yapilmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir

egzersiz programina katilmamis olup normal yasantilarina devam etmisglerdir. Caligma

tasarimi Sekil 3.1. olarak, uyarlanan life kinetik egzerizleri Tablo 3.1. olarak, life kinetik

egzersizleri ile uyarlanmig fek etkinliklerinin programi Tablo 3.2. olarak ve ¢aligma grubu

2 i¢in fek miidahale programi (fek grubu) Tablo 3.3. olarak asagida verilmistir.

Kontrol grubu Calhisma grubu 1 Calisma grubu 2 Toplam
12 » 012 » 012 » katlh:-lc;;aym
/ Calisma Grubu 1 \ / Cahiyma Grubu 2 \ / Kontrol grubu \
(Life kinetik grubu) (FEK grubu)
FEK’lerde verilen etkinliklerin FEK lerde verilen etkinliklere Herhangi bir galisma

life kinetik egzersizleriyle programma katilmamiglardir.
uyarlanmis haline 12 hafta 12 hafta boyunca katilmislardir.
boyunca katilmiglardir.
[ 1 Hafta 12 Hafta 1 Hafta J
A 4 A 4 A 4
/ On Test \ / Miidahale Programi \ / Son Test \
Kontrol grubu Caligma grubu 1 Kontrol grubu
Caligma grubu 1 (Life kinetik grubu) Caligma grubu 1
(Life kinetik grubu) Caligma grubu 2 (Life kinetik grubu)
Caligma grubu 2 (FEK grubu) Caligma grubu 2
(FEK grubu) j \ j (FEK grubu)
/ On Test \ / Son Test \

1. Gorsel Isitsel Say1
Dizileri Testi B Formu

2. Stroop Testi

3. Bilissel Esneklik Olgegi

4. Tlkogretim Dizeyindeki

Cocuklar I¢in Problem

Cozme Envanteri

J

Sekil 3.3. Calisma tasarimi

2. Stroop Testi
3. Bilissel Esneklik Olgegi
4. Tlkégretim Dizeyindeki

1. Gorsel Isitsel Say1
Dizileri Testi B Formu

Cocuklar I¢in Problem
Cozme Envanteri

%
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Tablo 3.1. Uyarlanan life kinetik egzersizleri

No Egzersiz ismi Egzersiz uygulamasi
Top sektirme esnasinda top ile a) Ritmik ikigerli yada tigerli say1 sayma (2-4-6-8-10).

1 temas halindeyken sesli say1 b) Soylediginiz harf'ile baslayan bir kelime sdyleme (D- Deniz, Z- Zarf, F- Fener)
sayma egzersizi. ¢) Topu sol ayaginizla sektirivorsaniz, elinizle sag bacaginizin listiine vurunuz.
Elinizle kiigiik toplart havaya a) Her iki elinize de kiigtik _to_plarl ahr_l ve egit mesafede yiksege atip yakalayin.

2 atip tutarak top sektirme galigmst b) Sag ayagmizla topu sektirin sag elinizle topu havaya atin

¢) Topu her tigiinct kez sektirdiginizde her iki topu aym anda havaya dogru firlatin.
3 E};f;ﬂig:ylz ;(ti};)lzl;pﬁ;alel a) Toplar paralel bir gsekilde havaya atma ve elleri ¢apraz hale getirip toplar tutma.
N b) Toplan elleri ¢apraz hale getirip havaya atma ve elleri paralel getirip toplar: tutma
vakalama egzersizi
Elinizdeki kiigik topu esinize a) Topu _hangi ayagl}_/la kontrol edip ku(;uk topu is_e h_angi eliyle tutacagi sdyleyin. _
4 atarken top sektirme calsmast b) Hangi aya1 ve eliyle toplart kontrol edip hangi ¢li ve ayagiyla atacagim soyleyin.
¢) Iki topuda aym anda atin ve aynmi anda kontrol edip geri atacagini sdyleyin.
E:;l?ki(;a?;ﬁ;nsl?;:;?ﬁ;li(n fopu a) El sol bacagn iistiine koyulur sol ayakla top sektirilir.

5 hangi aya: ile sckiirecegini b) E_§ine pas Ve:nneden dnce topu yalnizea bir kere sektirme hakkimz vardir.
isarct eden cozersiz. ¢) Bir goézii baglanarak uygulama yapilmasi.

: : a) Ayagm ici: kirmizi, digt: mavi, tist kismi: sar1 gibi kodlama yaparak uygulamak.

6 Fsli };as galigmastnn sesli olarak b) Direktifleri degistirme (meyve: ayak i¢i, sebze: digi, agag tirleri: ayakiisti)
uygwianmast. ¢) Sol ve sag ayak verine sayilart sdyleyerek egzersizi zenginlestirin.

SEERTRTI a) Pas athiginiz ayagmn yoniinki elinizi yukart dogru kaldirmn.

7 Elllle bildirim yaparak pas atma b) Direktif sag ise sag kolunuzu havaya kaldirin sol ayaginizla pas atmn.
galsmast. ¢) Pas vereceginiz ayag1 harf kombinasyonlari ile belirleyin (B-D-K-L-I-1-UU)

8 Hunileri kareye toplama a) Huninin almabilirligi direktifle belirleyin 6rnek muz: kirmizi huni, elma: mavi huni.
©QZErsiZI. b) Bir huni daha fazla direktifle belirlenir.(6rnek: kirmizi=1 ya da Muz ya da Kiskag)

a) Her topun temsil ettigi bir talimat vardir 6mek, Mavi top: kendi ismi, Kirmizi top:
pas verdigi oyuncunun ismi, Sart top: oyuncunun pas verecegi oyuncunun ismi.

9 Isme gére pas atma galigmasi. b) Gruplar ayn1 renkteki topla ama top sayisi artmig olarak oynar.

¢) Iki farkli renkteki topla ayn1 anda oynayin.
d) Tum oyuncular hareketli olarak iki farkl renkteki topla oynayin.
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Tablo 3.2. Life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fek etkinliklerinin programi (life

kinetik grubu)
A seviyesi B seviyesi C seviyesi
No Fek Kartu (Zorluk derecesi diisiik) (Zorluk derecesi orta) (Zorluk derecesi yiiksek)
Sar1 kart Katilimer atig yaparken alfabeyi  Katilimciya dogru atilan farkli Cocuk tek go6zii kapali atig
temel hareket saymaya baglar dur buiytiklukteki ve farkh sekildeki  yaparken a4 kagidinda bozucu

1 becerileri 19 denildiginde hangi harfte toplardan 6nceden belirlenmis  etki  ile  yazilan  boyali
numaralt kaldiysa o harften 3 tane isim topu tutmasi beklenir ve tutulan  kelimelerin =~ dogru  sekilde
etkinlik saymasi beklenir. top ile atig yapmasi beklenir. okunmasi beklenir.
Sar1 kart Elde farkli renklerde ve farkli  Her grup yuvarlanma hareketi
temel hareket Ritmik sayma yaprak biiytikliiklerde top varken ile birlikte zincirleme kelime
2 becerileri 7 yuvarlanma egzersizlerinin yuvarlanma yaparken, topu tiiretme yapar en uzun zinciri
numaralt vapilmasi. verecegi arkadagini kodlayarak — retilesiye kadar etkinlik devam
ekinlik soyleme eder.
Katilime1 galop ya da kayma Katilimer galop ya da kayma
Sari kart . . .
Katilimer galop ya da kayma hareketi yaparken alfabeyi hareketi yaparken ayni zamanda
temel hareket . . . o
L hareketi yaparken dominant saymaya baglar dur elinde bulunan masa tenisi
3 becerileri 6 o « e . . N
oumaral olmayan eli ile bacagina denildiginde he_mgl_ harfte ise o raketinin tizerinde bulunan topu
otkinlik vurmast. harfte meyve ismi sGylemesi diigirmeden tamamlanmasi
beklenir. beklenir.
Etkinlik 6ncesi a4 kagidinda
Sart Kart _ (31an ‘_b(_)yah meyve §ek1_lle_r£ _
. Sigrama hareketi gosterilir ve sigrama etkinligi
temel hareket Katilimemin meyve: sol ayak, Ay <
L s gergeklestirilirken katilimerya bagladiginda aym meyve
4 becerileri 4 sebze: sag ayak kullanmasi M . P .
. dogru atilan topu tutarak geri sekillerinin boyasiz hali bagka
numarali beklenir. Lo . < Y
otkinlik topu atmasi istenir. bir a4 kagidinda gost_erlhr ve
katilimcidan her seklin dogru
rengini sdylemesi beklenir.
Katilmeilar  top  sektirirken I"(atlllmcﬂar. top sekt_lrlrken
Mor kart .. A . . onceden belirlenen renkli toplar
N Katilmeilar  top  sektirirken  6nceden belirlenen renkli toplar . .
hiicum « . . . birgok nesne ile kodlanir. Grup
onceden belirlenen renkli toplar  baska nesneler ile kodlamr. .
5 oyunlari 1 N . . . tyeleri kodlanan nesnelerden
grup Uyeleri tarafindan alimir  Grup iyeleri kodlanan nesneye S oo
numaralt S . L . herhangi biri sOylendiginde
o kendi koselerine getirilir. karsilik gelen topu alir ve kendi .
etkinlik Kosesi .. kargilik gelen topu alir ve kendi
Osesine getirir. . ..
kosesine gefirir.
Mok o
hiicum Katilimeilardan paslagma ya aim sap Katilicinin tek gézii g6z bandi
.. M hale getirip toplann tutma .
6 oyunlari 3 vaparken ters eli ile bacagina ile kapatilarak paslagmalari
L yaptiktan sonra katlimemm .7 .
numarali vurmasi istenir. N : . 1stenir
otkinlik past  oOyle  gerceklestirmesi
beklenir.
Mor kart file Etkinlik uygulanirken  Katihlmeinin  baskin  ayagiyla Etkinlik o }:gulamrkep
raket oyunlart . . katilimemnin tek gozi kapali bir
7 katthmcmin  ritmik  saymasi  topu atarken baskin eliyle topu . e
1 numarali . - sekilde etkinligi ~ uygulamasi
L beklenir havaya atmasi istenir. .
etkinlik istenir
Mor kart file  Etkinlik yapilirken katilimemnin Etkinlik _yaplhrken katihimer Etkinlik yapihirken renkli toplar
L baskm el ile vuruglar1 yaparken
raket oyunlart  baskin olmayan elini kullanarak . ayn1 anda katilmciya atilir
8 1w .. baskm olmayan el ile sorulan 4 . . .
3 numaral etkinligi yaparken baskin elini . : onceden belirlenmiy renkteki
L - Lo islem matematik  sorusunun S
etkinlik bacagina koymasi istenir. « L topa vurmast istenir.
cevabini gostermesi istenir.
Mor kart I"(atlllmcﬂarm_t(_)l_)u_ klme_ atacagi Katilimeilara sorulan 4 iglem
onceden her kigi igin belirlenmig P :
vurma ve . i Katilimcilarin bir gézii kapali  matematik sorusunun cevabi 2,
renk ile kodlama yapilir. Soyle- . o . . . o
yakalama N sekilde ritmik sayma iglemi 3 ve 5 in katlanindan hangisine
9 nen renge goére katilimcilarin . . N «
oyunlari 5 . - . vaparak top ile paslasma denk gelir ise o yonde 6nceden
kime topu atacagi belli olur ve Lo . .
numaralt bunu basarh sekilde vapilmas; YAPMast istenir. belirlenmig arkadagina topu
etkinlik punu bay § ¥ap atmasi istenir.
1stenir.
Katilimeilar minderden mindere Minder ustinde  siralanmig
gecerken kodlama ile onceden Minder Ustiinde siralanmig  ¢ocuklarin  minder  gegisleri
Mor kart actk . L . :
kodlanmig hareket grubunu ¢ocuklarin minder gecigleri  yaparken, birgok kodlama ile
alan oyunlan . . . - L ) . .
11 minderden mindere gegerken  yaparken, geriye dogru ritmik 6nceden birden fazla kod ile
1 numarali R AR . "
L kullanmasi istenir. Hangi sehir  sayma setinin dogru  kodlanmug hareket grubunu
etkinlik S . . . .
ismi sOylenirse o hareket tamamlamasi beklenir. minderden mindere gegerken
grubunun vapilmast istenir. kullanmast istenir.
Oyuncular tek gozii kapal atig
vaparlar. Atigta  zincirleme
Mor kart biz K;riﬁil;ll ritmtiellklg;li;a ; II: ;‘ﬁ Takimlar baskin olmayan elini  kelime  tiiretmeleri  istenir.
bir takimiz3 2P yma 13 kullanarak etkinligi yaparken Hangitakim kelime tiiretemezse
12 vapmaya baglar hangi takim - . -
numarali o baskm elini bacagina koymast o takim tek gozii kapali atig
. sayamaz takilirsa diger takim . . o
etkinlik istenir. yapmaya devam ederken diger

penalti kazanir ve penalt: atar.

takim 3 atig g6z bandn1 ¢ikarip
at1g yapmasi istenir.
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dagiliyorsa Post-hoc Tukey, varyanslar homojen dagilmiyorsa Post-hoc Games Howel
testi kullanilmistir. Normallik dagilimi saglamayan ikiden fazla grup oldugunda
kargilagtirmalarda olusan farklarin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek icinde

Mann-Whitney U testi kullanilmigtir.

On-test ve son-test verilerinin grup igi degerlendirilmesinde ve tekrarlayan
olcimlerin varyans analizi ile Grup, Zaman ve Grup*Zaman etkilesim degerlerini
belirlemek i¢in tekrarlayan ol¢iimlerde karma desen ANOV A (Repeated Measures Mixed
Design ANOVA) testi kullanilmistir. Tekrarlt 6l¢iimlerde karma desen ANOVA testinde
grup i¢i ve gruplar arast kargilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi kullanilarak
gerceklestirilmigtir. Box's M testi ile kovaryans matrislerinin homojen olup olmadig:
degerlendirilmig olup kovaryans matrisleri homojen ise; Wilks’ Lambda degeri dikkate
alinmistir. Eger kovaryans degerleri homojen degil ise; Pillai’s Trace degeri dikkate
almmigtir. Tum istatistiksel karsilagtirmalar i¢in anlamlilik degeri p<0.05 olarak

degerlendirilmigtir.

Bu analizler sonucunda elde edilen degerlerin yani sira ortalama farktan
kaynaklanan Cohen's d etki buyuklugt de %95 giiven araligi ile hesaplanmistir. Elde
edilen Cohen's d skoru, Hopkins ve arkadaglar (2002) tarafindan onerilen degerlendirme
kriterlerine gore yorumlanmistir: (<0.2 énemsiz, 0.20-0.59 kii¢iik, 0.60-1.19 orta, 1.20—
1.99 buyuk ve > 2.0 ¢ok buytk).

3.7. Etik Onay

Aragtirmanin  gergeklestirilebilmesi i¢in ilk olarak, Mugla Sitki Kog¢man
Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Etik Kurulu-2 (Spor, Saglik) biriminden gerekli izin
alinmistir (Protokol No: 230037 Karar No: 77 Karar Tarihi: 22.05.2023). Arastirmamiz
Bitlis 11 Milli Egitim Midiirltigiine bagli orta okullarda gergeklestirildigi icin Bitlis Il
Milli Egitim Mudurlugtunden gerekli izin alinmistir (Say1: E-46623667-605.01-88740301
Kara Tarihi: 02.11.2023)

3.8. Arastirmanin Smirhhiklar:

Aragtirma 11-14 yas grubu ¢ocuklarla yapilmistir. Bu sebeple arastirmaya katilan
11-14 yasindaki 36 ¢ocukla caligsma sinirlandirilmigtir. Ayrca life kinetik egzerizleri ile

uyarlanmig fiziksel etkinlik kartlari kullanilmistir. Ortaya ¢ikan etkiler uygulamada
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kullanilan yontem ile sinirlandirilmis olup, zaman olarak degerlendirildiginde ise;

doktora tez ¢alisma siiresi ile sinirlandirtlmigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katimcilarin demografik ozellikleri

Kisi sayis1  Cinsiyet (n) Yas (n)
(n) Erkek Kiz 11 12 13 14 X +Ss
Life kinetik grubu 12 7 5 3 4 3 2 12.33+£1.07
FEK grubu 12 7 5 3 4 2 3 12.41+£1.16
Kontrol grubu 12 8 4 2 4 3 3 12.58+1.08
Toplam 36 22 14 8 12 8 8 12.44+1.08

Aragtirmaya katilan 36 ¢ocugun 22’si erkek 14’4 ise kizlardan olugmakta ve
cocuklarin 8 tanesi 11 yas, 12 tanesi 12 yas, 8 tanesi 13 yas ve 8 tanesi 14 yagindadir. Life
kinetik grubunun yag ortalamasi 12.33+1.07, FEK grubunu yas ortalamast 12.41+1.16 ve
kontrol grubunun yas ortalamast 12.58+1.08’dir.

Tablo 4.2. Stroop testi on test ve son test puanlarina iliskin degerlerin
karsilastirilmasi

Son test — On

On Test

Son Test isi Fark
Degiskenler  Gruplar on e fest fark ]s){fl%lglels =
$+Ss X +Ss X p On test Son test
Lifekinetik 15054250 15954298 -110 012 %64
grubu
Stroop ~ FEKgrubu 17332409 17.00£4.65 -0.33 426  %L9
Etki
Kontrol 10 334349 18832315 050 236 %27
grubu
9 p 637 168
Life kinetik 941+178 866+161 <075 003* %7.9 1>3 1>3
grubu
Stroop  FEK grubu  10.05+£2.00 10.16+£1.99 0.11 644  -%l.1
Test Hiz
Faktorii Rontrol 1) 01236 1129£249 035 149 %29
grubu
**) p 036% .014*

*0.05 diizeyinde anlamlilik, *: One-way anova, 1: Life kinetik grubu, 2: FEK grubu, 3: Kontrol grubu.

Tablo 4.2. incelendiginde aragtirmanin stroop etki ve stroop test hiz faktor on test

son test puanlarina iligkin sonuglari asagidaki gibidir;

Katilimeilarin gruplar arast stroop etki degiskenine gore on test ve son test

puanlart degerlendirildiginde, 6n test ve son test puanlarinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunamamistir (p>0.05). Gruplar arasi1 degerlendirilen stroop test hiz faktori
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degiskeninde ise, hem 0On test puaninda hemde son test puaninda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). On testte ve son testte ¢tkan bu anlamli farklilik yapilan post-hoc
tukey analizine gore life kinetik grubu ile kontrol grubu arasindadir. Ayrica katilimcilarin
bulundugu gruplara gore stroop etki ve stroop test hiz faktori degiskenine ait 6n test son
test puanlan arasinda artis veya azalma goriilmektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin
birlikte kiyaslandigi bonferroni testi sonucuna gore grup i¢t degerlendirme yapildiginda;
life kinetik grubundaki katilimcilarin stroop etki puanlart 6n test ile son test agisindan
%6.4’lik degisimle anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). FEK grubunda ve kontrol
grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede stroop etki puanlarinda anlamli farklilik
bulunamamaistir (p>0.05). Stroop test hiz faktort degiskeni bonferroni testi sonucuna gore
grup i¢i degerlendirildiginde ise; life kinetik grubunda %7.9’luk degisimle anlamli
farklilik bulunmustur (p<<0.05). FEK grubunda ve kontrol grubunda yapilan grup i¢i

degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05).

Tablo 4.3. Stroop testi karma desen anova analizi

Degiskenler Etkilesim df F P n?
Grup 2 1.111 341 063
Stroop Etki Zaman 1 1.698 202 .049
Grup*Zaman 2 3.741 .034* 185
Grup 2 4.323 .022% 208

Stroop Test %
Hiz Faktorii Zaman 1 5.854 021 151
Grup*Zaman 2 3.324 .048* 168

*0.05 diizeyinde anlamlilik.

Tablo 4.3. incelendiginde arastirmanin daha once belirtilen Grup, Zaman ve

Grup*Zaman etkilesimlerine iliskin stroop testi sonuglar asagidaki gibidir;

Grup etkilesimi; life kinetik, FEK ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test toplam
stroop etki puanlar arasinda anlamli bir farklilik yokken (F: 1.111; p>0.05), stroop test
hiz faktorii puanlan arasinda anlamli bir farklilik géralmustir (F: 4.323; p<0.05). Gruplar
arasindaki farkliliklarin 6n test son test ayrimi yapmaksizin stroop etki toplam puanlari

acisindan degismedigi, stroop test hiz faktort agisindan degistigi gozlenmektedir. Bagka
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life kinetik grubu ile FEK grubu arasindadir. Life kinetik ve FEK grubu arasindaki farkin

Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyuklugi 0.94’tur.

Tablo 4.6. Stroop testi renk soyleme boliimiine iliskin degerlerin karsilastirilmasi

" Son test — On ..
Degiskenler  Gruplar On Test Son Test test fark D‘.:.gISIH} Fark
X +Ss X+Ss X p Yiizdesi On test Son test
Llf;rlflﬁllf“k 3982+5.13 3858498 -124 066  %3.1
Renk  FEK grubu 37.45+477 37.16+£487 -028 664  %0.7
Soyleme
Siiresi Kontrol -\ 33 657 40164808 -016 800 %04
grubu
Y p 392 498
Llf;rlflﬁllf“k 050067 058+066 008 636 %166
Renk
Siyleme ~FEKgrubu 066+088  041£066 -025 162 %3738
Hata
Sayist iﬁggl 0914066 083+0.57 -008 .636  %9.1
9 p 402 289
Llf;rlflg‘f“k 233+177  175+160 -058 015% %25
Renk
Siyleme ~FEKgrubu 2424162 208£150 -033 152  %I37
Diizeltme
Sayist iﬁggl 241+116 233+123 008 717 %34
Y p 988 620

*0.05 diizeyinde anlamlilik, : One-way anova, 1: Life kinetik grubu, 2: FEK grubu, 3: Kontrol grubu.

Tablo 4.6. incelendiginde aragtirmanin stroop testi renk sdyleme bolimiine ait

degiskenlerin 6n test son test puanlarina iligkin sonuglar agsagidaki gibidir;

Katilimcilarin gruplar arasi renk soyleme siirest on test, renk sdyleme stiresi son
test renk sOyleme hata sayist On test, renk sdyleme hata sayist son test, renk sdyleme
diizeltme say1s1 On test ve renk soyleme diizeltme sayisi son test puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Ayrica katilimcilarin bulundugu
gruplara gore renk soyleme siiresi, renk soyleme hata sayisi ve renk sdyleme diizeltme
sayist degiskenlerine ait 6n test son test puanlarn arasinda artis veya azalma
gorilmektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte kiyaslandigi bonferroni testi
sonucuna gore grup i¢i degerlendirme yapildiginda; life kinetik, FEK ve kontrol grubunda
yapilan grup i¢i degerlendirmede renk sOyleme stiresi ve renk sdyleme hata sayisi

puanlarinda anlamlt farklilik bulunamamistir (p>0.05). Renk soyleme dizeltme sayist
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degiskeni bonferroni testine gore grup ici degerlendirildiginde ise; life kinetik grubunda
%25’lik degisimle anlamli farklilik bulunmugtur (p<0.05). FEK grubunda ve kontrol

grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamigtir (p>0.05).

Tablo 4.7. Stroop testi renk soyleme boliimii karma desen anova analizi

Degiskenler Etkilesim df F p 112
Grup 2 821 449 .047
Renk
Séyleme Zaman 1 2.249 143 .064
Siiresi
Grup*Zaman 2 817 451 047
Grup 2 1.126 .336 .064
Renk
Séyleme Hata Zaman 1 .683 415 .020
Sayisi
Grup*Zaman 2 910 412 052
G 2 163 851 .010
Renk P
Styleme Zaman 1 6.439 016* 163
Diizeltme
S
ayst Grup*Zaman 2 1207 312 068
*0.05 diizeyinde anlamlilik.

Tablo 4.7. incelendiginde arastirmanin daha once belirtilen Grup, Zaman ve
Grup*Zaman etkilesimlerine iligkin stroop testi renk sdyleme bolimii sonuglart asagidaki

gibidir;

Grup etkilesimi; life kinetik, FEK ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test toplam
renk sOyleme stiresi (F: .821), 6n test ve son test toplam renk sdyleme hata sayisi (F:
1.126) ve on test ve son test toplam renk soyleme diizeltme sayist (F: .163) arasinda
anlamli bir farklilik olmadigr gorilmustiur (p>0.05). Gruplar arasindaki farkliliklarin 6n
test son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan degismedigi gdzlenmektedir.
Bagka bir ifadeyle, farkli deneysel iglem grubunda olmak toplam renk soyleme siiresi,

renk sOyleme hata sayist ve renk séyleme diizeltme sayisi puanini etkilememistir.

Zaman etkilesimi; katilimcilara uygulanan egzersiz programi agisindan 6n test
son test ortalama renk soyleme siiresi (F: 2.249) ve On test son test ortalama renk soyleme

hata sayist (F: .683) arasinda anlamli bir farklilik yokken (p>0.05), renk soéyleme
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Tablo 4.11. Stroop testi kelime sdyleme boliimiine iliskin degerlerin
karsilastirilmasi

Son test— On

On Test Son Test Fisi Fark
Degiskenler ~ Gruplar test fark Degisim
— — — Yiizdesi ————————
X +Ss X +Ss X p On test Son test
Life kinetik 9 774 339 18664311 -110 001* %56 1>2
grubu

Kelime  FEK grubu  22.63+4.17 22.16+£446 -047 097  %2.1
Okuma

Siiresi Kontrol ) 12 949 21254237 -018 510 %08
grubu
9 p 136 047%
Lifekinetik ) 50, 667 0254045 -025 066 %50
grubu
Kelime
Okuma FEKgmbu 092+066 075£062 -0.16 213  %I8
Diizeltme
Sayist iﬁggl 067+0.65 058+051 -008 530 %123
9 p 316 080

*0.05 diizeyinde anlamlilik, *: One-way anova, 1: Life kinetik grubu, 2: FEK grubu, 3: Kontrol grubu.

Tablo 4.11. incelendiginde arastirmanin stroop testi kelime sdyleme bélumiine ait

degiskenlerin 6n test son test puanlarina iligkin sonuglar agagidaki gibidir;

Katilimcilarin gruplar arast kelime okuma siiresi 6n test, kelime okuma diizeltme
sayist On test ve kelime okuma dizeltme sayist son test puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark yokken (p>0.05), kelime okuma siiresi son test puamnda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Ayrica katilimcilarin bulundugu gruplara
gore kelime okuma siiresi ve kelime okuma duzeltme sayist degiskenlerine ait 6n test son
test puanlart arasinda artis goriilmektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandigr bonferroni testi sonucuna gore grup i¢i degerlendirme yapildiginda; life
kinetik grubundaki katilimcilarin kelime okuma siiresindeki 6n test ile son test agisindan
%5.6’lik degisimle anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). FEK grubunda ve kontrol
grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
Kelime okuma diizeltme sayist degiskeni bonferroni testi sonucuna gore degerlendirme
yapildiginda; life kinetik, FEK ve kontrol grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede

kelime okuma diizeltme say1st puanlarinda anlamli farklilik bulunamamigtir (p>0.05).
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Tablo 4.12. Stroop testi kelime okuma bdéliimii karma desen anova analizi

Degiskenler Etkilesim df F p 112
Grup 2 2.738 .079 142
Kelime
Okuma Zaman 1 13.608 .001* 292
Siiresi
Grup*Zaman 2 2.930 067 151
) Grup 2 2.026 148 .109
Kelime
Okuma Zaman 1 4.829 035% 128
Diizeltme
Sayisi
y Grup*Zaman 2 402 672 024
*0.05 diizeyinde anlamlilik.

Tablo 4.12. incelendiginde aragtirmanin daha once belirtilen Grup, Zaman ve
Grup*Zaman etkilesimlerine iliskin stroop testi kelime okuma boélimi sonuglar

asagidaki gibidir;

Grup etkilesimi; life kinetik, FEK ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test toplam
kelime okuma stiresi (F: 2.738) ve on test ve son test toplam kelime okuma diizeltme
sayist (F: 2.026) puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigr gorilmistir (p>0.05).
Gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar
acisindan degismedigi gozlenmektedir. Bagka bir ifadeyle, farkli deneysel islem
grubunda olmak toplam kelime okuma siiresi ve kelime okuma diizeltme sayisi puanini

etkilememistir.

Zaman etkilesimi; katilimcilara uygulanan egzersiz programi agisindan 6n test
son test ortalama kelime okuma siiresi (F: 13.608) ve on test son test ortalama kelime
okuma duzeltme sayis1 (F: 4.829) puanlan arasinda anlamli bir farklilik gorilmustir.
(p<0.05). Grup ayrimi1 yapilmadan katilimcilarin egzersiz programina bagl olarak kelime

okuma siiresi ve kelime okuma dizeltme sayis1 puanlarinin degistigini gostermektedir.

Grup*Zaman etkilesimi; Farkli gruplarda olma ile farkli zamanlardaki 6l¢imi
gosteren faktorlerin, katilimcilarin kelime okuma siiresi (F: 2.930) ve kelime okuma
dizeltme sayist (F: 402) tzerindeki ortak etkisinin anlamli olmadig: tespit edilmistir
(p>0.05). Life kinetik, FEK ve kontrol gruplarinda kelime okuma siiresi ve kelime okuma

dizeltme sayist degisiklik gostermemektedir.









Tablo 4.15. GISD-B testine iliskin degerlerin karsilastirilmasi
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» Son test—On  Degisim
Degiskenler Gruplar On Test Son Test test fark Yiizdesi Fark
i + SS i + SS i p On test Son test
Llf;rlfl%f“k 958+1.08 992+144 033 248 %35
Isitsel  FEK grubu 992+ 109 1067£0.77 075 .012% %75
Uyarim
Puam iﬁggl 967088 1025+121 058 .048%  %6.0
9 p 710 308
Llf;rlfl%f“k 1050£2.02 11.17£2.03 067 052 %63
Gorsel  FEK grubu 10.67+1.23 10.58+1.50 -0.08 802  %-0.7
Uyarim
Puam iﬁggl 1058090 1042+124 -0.16 617 %15
9 p 967 503
Llf;rlfl%f“k 1025+135 1075+ 171 050 091 %49
ASilizel FEK grubu 1033123 1042+099 0.08 773 %08
nlatim
Puam iﬁggl 1042£099 11.08+124 066 .026% %64
9 p 944 488
Llf;rlfl%f“k 983+158 1050188 0.66 .017% %67
Yazlh  FEK grubu 1050+ 108 1117119 066 .017% %63 2>3
Anlatim
Puam Kontrol 0
arabu 983+103 958131 -025 350 %25
9 p 338 045%
Llf;rlfl%f“k 2008267 21.04+£344 095 008% %47
Test FEK grabu 2070 £176 21.41£1.90 070 .045% %34
Toplam
Puam Kontrol 5,5, 119 20664198 041 230 %24
grubu
9 p 727 772

*0.05 diizeyinde anlamlilik, *: One-way anova, 1: Life kinetik grubu, 2: FEK grubu, 3: Kontrol grubu.

Tablo 4.15. incelendiginde arastirmanin GISD B testine ait degiskenlerin én test

son test puanlarina iligskin sonuglar asagidaki gibidir;

Katilimcilarin gruplar arasi isitsel uyarim On test, isitsel uyarim son test, gorsel
uyarim 6n test, gorsel uyarim son test, sozel anlatim 6n test, s6zel anlatim son test, yazili
anlattm On test, test toplam On test ve test toplam son test puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark yokken (p>0.05), yazili anlatim son test puaninda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Yazili anlatim son testinde ¢ikan bu anlamli
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farklilik yapilan post-hoc tukey analizine gore FEK grubu ile kontrol grubu arasindadir.
Ayrica katilimcilarin bulundugu gruplara gore igitsel uyarim puani, gérsel uyarim puant,
sozel anlatim puani, yazili anlatim puani ve test toplam puant degiskenlerine ait 6n test
son test puanlari arasinda artig veya azalma gorilmektedir. Grup ve zaman
degiskenlerinin birlikte kiyaslandigi bonferroni testi sonucuna goére grup igi
degerlendirme yapildiginda; life kinetik, FEK ve kontrol grubunda yapilan grup igi
degerlendirmede gorsel uyarim puaninda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
Isitsel uyarim degiskeni bonferroni testine gore grup i¢i degerlendirildiginde ise; FEK
grubunda %7.5°lik, kontrol grubunda %6’lik degisimle anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05). Life kinetik grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede anlamli farklilik
bulunamamigtir (p>0.05). Sozel anlatim degiskeni bonferroni testine gore grup igi
degerlendirildiginde ise; kontrol grubunda %6.4’lik degisimle anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Life kinetik ve FEK grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede
anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Yazili anlatim degiskeni bonferroni testine
gore grup i¢i degerlendirildiginde ise; life kinetik grubunda %6.7’lik, FEK grubunda
%06.3’lik degisimle anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda yapilan
grup i¢i degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Test toplam puan
degiskeni bonferroni testine gore grup ici degerlendirildiginde ise; life kinetik grubunda
%4.7’lik, FEK grubunda %3.4’lik degisimle anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
Kontrol grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamisgtir

(p>0.05).
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Tablo 4.16. GISD-B testi karma desen anova analizi

Degiskenler Etkilesim df F p 112
Grup 2 918 409 053
Isitsel
Uyarim Zaman 1 11.518 .002* 259
Puam
Grup*Zaman 2 547 .584 032
Grup 2 165 .849 010
Gorsel
Uyarmm Zaman 1 530 A72 .016
Puam
Grup*Zaman 2 1.929 161 105
Grup 2 315 732 019
Stzel Anlatm Zaman 1 6.330 017* 161
Puam
Grup*Zaman 2 1.097 .346 062
Grup 2 2.260 120 120
Yazih
Anlatim Zaman 1 5.616 .024%* 145
Puam
Grup*Zaman 2 4.021 .027* 196
Grup 2 259 774 015
Test Toplam Zaman 1 12.489 001% 275
Puam
Grup*Zaman 2 .634 537 037
*0.05 diizeyinde anlamlilik.

Tablo 4.16. incelendiginde aragtirmanin daha once belirtilen Grup, Zaman ve

Grup*Zaman etkilesimlerine iliskin GISD-B testi sonuglan asagidaki gibidir;

Grup etkilesimi; life kinetik, FEK ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test toplam
isitsel uyarim puant (F: .918), 6n test ve son test toplam gorsel uyarim puani (F: .165), 6n
test ve son test toplam sozel anlatim puant (F: 315), 6n test ve son test toplam yazil
anlattm puani (F: 2.260) ve 6n test ve son test toplam test toplam puani (F: .259) arasinda
anlamli bir farklilik olmadigr gorilmustiur (p>0.05). Gruplar arasindaki farkliliklarin 6n
test son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan degismedigi gdzlenmektedir.
Bagka bir ifadeyle, farkli deneysel iglem grubunda olmak toplam isitsel uyarim, gorsel

uyarim, sozel anlatim, yazili anlatim ve test toplam puanini etkilememistir.
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boyutu ve envanter toplam puani degiskenlerine ait 6n test son test puanlar arasinda artig
veya azalma gorilmektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte kiyaslandigi
bonferroni testi sonucuna gore grup i¢i degerlendirme yapildiginda; life kinetik, FEK ve
kontrol grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede problem ¢6zme becerisine giiven alt
boyutu puaninda anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05). Ozdenetim alt boyutu
degiskeni bonferroni testine gore grup ici degerlendirildiginde ise; life kinetik grubunda
%8.4’lik, FEK grubunda %-5.5’lik degisimle anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
Kontrol grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamisgtir
(p>0.05). Kaginma alt boyutu degiskeni bonferroni testine gore grup igi
degerlendirildiginde ise; FEK grubunda %5.9’luk degisimle anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Life kinetik ve kontrol grubunda yapilan grup i¢i degerlendirmede
anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Envanter toplam puani degiskeni bonferroni
testine gore grup i¢i degerlendirildiginde ise; life kinetik grubunda %3.1°lik degisimle
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). FEK ve kontrol grubunda yapilan grup igi

degerlendirmede anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.23. CPCE karma desen anova analizi

Degiskenler Etkilesim df F p 112
Problem Grup 2 3.127 .057 159
Cozme
Becerisine Zaman 1 1.435 239 0.42
Giiven Alt
Boyutu Puam  Grup*Zaman 2 974 388 056
Grup 2 2.346 112 124
Ozdenetim
Alt Boyutu Zaman 1 1.586 217 .046
Puam
Grup*Zaman 2 8.710 001%* 345
Grup 2 .346 710 021
Kagmma Alt Zaman 1 4153 050 112
Boyutu Puam
Grup*Zaman 2 2.450 102 129
Grup 2 .555 579 033
Envanter
Toplam Zaman 1 12.707 .001* 278
Puam
Grup*Zaman 2 8.434 .001* 338

*0.05 diizeyinde anlamldik, 1: Life kinetik grubu, 2: FEK grubu, 3: Kontrol grubu.

Tablo 4.23. incelendiginde aragtirmanin daha once belirtilen Grup, Zaman ve

Grup*Zaman etkilesimlerine iliskin CPCE sonuglar asagidaki gibidir;

Grup etkilesimi; life kinetik, FEK ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test toplam
problem ¢ézme becerisine giiven alt boyutu puani (F: 3.127), 6n test ve son test 6zdenetim
alt boyutu puani (F: 2.346), 6n test ve son test toplam kaginma alt boyutu puani (F: .346)
ve On test ve son test toplam envanter toplam puani (F: .555) arasinda anlaml1 bir farklilik
olmadigr goralmustiir (p>0.05). Gruplar arasindaki farkliliklarin 6n test son test ayrimi
yapmaksizin toplam puanlar agisindan degismedigi gozlenmektedir. Bagka bir ifadeyle,
farkli deneysel islem grubunda olmak toplam problem ¢ézme becerisine giiven alt boyutu,

Ozdenetim alt boyutu, kaginma alt boyutu ve envanter toplam puanini etkilememistir.

Zaman etkilesimi; katilimcilara uygulanan egzersiz programi agisindan 6n test
son test ortalama problem ¢ozme becerisine giiven alt boyutu puani (F: 1.435), 6n test son

test ortalama 6zdenetim alt boyutu puani (F: 1.586) ve 6n test son test ortalama kaginma
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Sekil 4.17.°de gruplarin zaman igerisindeki biligsel esneklik puanlart degisimi
gorilmektedir. Gruplarin zaman igerisindeki bu degisiminin anlamli olup olmadig: ise

Tablo 4.30.”da verilmistir.

Gruplar arasi degerlendirilen biligsel esneklik puani istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). Bu anlamli farklilik yapilan post-hoc tukey analizine gore life
kinetik grubu ile kontrol grubu arasindadir. Life kinetik ve kontrol grubu arasindaki farkin
Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyuklugt 1.14°tar. Life kinetik ve FEK grubu

arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyukligi ise; 0.83 tur.
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada 11-14 yas grubu ¢ocuklara beden egitimi ve spor dersi 6gretim
programinda kullanilan fiziksel etkinlik kartlarinin life kinetik egzersizleri ile uyarlanmig
versiyonu 12 hafta boyunca uygulanmis olup ¢ocuklarin, kognitif fonksiyonlarina ve

problem ¢6zme becerilerine etkisini incelemek amaciyla yapilmigtir.

Calismamizda yer olan ¢ocuklarin, cinsiyet ve yas degerleri Tablo 4.1.°de
verilmistir. Life kinetik ve FEK grubunda yer alan 12 ¢ocugun 7’si erkek 5’1 kizlardan
olugmakta olup kontrol grubunda 8’1 erkek 4’ kizlardan olugsmaktadir. Life kinetik
grubunun yag ortalamast 12.33+1.07 yil, FEK grubunun yag ortalamasi 12.414+1.16 yil ve
kontrol grubunun yag ortalamast 12.58+1.08 yildir. Calismaya katilan 36 ¢ocugun 22’si
erkek iken 14’u kizlardan olusmakta olup yag ortalamalart 12.44+1.08’dir. Yildinim
(2023) 66 voleybolcu ile yaptigi life kinetik ile ilgili ¢alismada yas ortalamasi
14.87+0.69’dur. Sporcular ile yapilan life kinetik ile ilgili bir bagka caligsmada ise Peker
(2017) yas ortalamasini 14.55+0.75 olarak vermistir. Keza Benlikara (2023) lise
ogrencileri ile yaptig1 ¢alismada sadece 15 yasindaki ¢ocuklar ile ¢caligmistir. Biiyiiktag
(2021)1se 11.65+1.18 yas grubu tenisgiler ile life kinetik ¢aligsmast yapmustir. Literatiirde
life kinetik ile ilgili yapilan ¢aligmalar gengler ve ¢ocuklar ile yapilmigtir. Caligmalarin
hemen hemen hepsi de sporcular ile yapilmistir. Calismamiz yas grubu agisindan
literatirde yapilan galigmalarla benzerlik gostermesine karsin ¢alismamizin érneklemin

herhangi bir spor brangina 6zgt olmamasi agisindan literatiirden ayrilmaktadir.

S.1. Life Kinetik Egzersizlerinin ve FEK Etkinliklerinin, Arastirmaya Katilan
Cocuklarmm Stroop Testi Performanslarma Iliskin Sonuclar:

Calismamizda deney gruplarinin ve kontrol grubunun kognitif fonksiyonlarini
olgmek i¢in Stroop Testi TBAG Formu uygulanmig olup gruplar arasinda uygulanan
testin puanlarn agisindan karsilagtirma yapilmistir.12 haftalik miidahale programinin
oncesinde iki deney grubu (life kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iligkin
stroop testi 6n test sonuglari (Tablo 4.2., Tablo 4.6., Tablo 4.11.) incelendiginde; stroop
etki, renk soyleme siiresi, renk soyleme hata sayisi, renk sdyleme diizeltme sayisi, kelime
okuma stresi, kelime okuma diizeltme sayisi degiskenleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik olmadig1 gozlemlenmis olup stroop test hiz faktori degiskeninde life



87

kinetik grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Dolayisiyla ¢aligsma baglamadan once yapilan testlerde stroop test hiz faktori degiskeni

harig stroop test ile iligkili tim degiskenler agisindan gruplar homojen bir yapidadir.

Calismamizda 12 haftalik miidahale programinin sonrasinda iki deney grubu (life
kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iliskin stroop testi son test sonuglart (Tablo
4.2., Tablo4.6 ve Tablo 4.11.) incelendiginde; stroop etki, renk sdyleme siiresi, renk
sOyleme hata sayisi, renk sdyleme duzeltme sayisi, kelime okuma diizeltme sayist
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigr gozlemlenmistir.
Stroop test hiz faktorii degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu farklilik
life kinetik grubu ile kontrol grubu arasindadir. Kelime okuma siiresi degiskenindeki

istatistiksel olarak anlamli farklilik ise life kinetik grubu ile FEK grubu arasindadir.

Frontal lob islevlerinden odaklanmis dikkat, secici dikkat, tepki ketlemesi, bozucu
etkiye direng, bilgi islemleme hizin1 6lgen stroop testinin degiskenlerinin 6n test-son test
puanlari degerlendirildiginde; life kinetik grubunda stroop etki, stroop etki hiz faktori,
renk soyleme diizeltme sayisi ve kelime okuma stiresinin istatistiksel olarak pozitif yonde
anlamli oldugu bulunmustur. FEK grubunda ve kontrol grubunda stroop testi ile ilgili tim
degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (Tablo 4.2., Tablo
4.6. ve Tablo4.11.).

Grup*Zaman etkilesimin bakildig1 sonuglar degerlendirildiginde ise; stroop etki
ve stroop test hiz faktori degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmis olup diger degiskenlerde anlamli farklilik bulunamamistir (Tablo 4.3., Tablo 4.7.
ve Tablo 4.12.). Yani caligsmaya katilan 3 grupta da stroop etki ve stroop test hiz faktori
puanlart degisiklik gostermektedir. Degisiklik gosteren puanlar ile iligkili 6n test son test
fark puanlarinin hangi gruplar arasi degistigine bakildiginda; stroop etki degiskeni
acisindan life kinetik grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Bu farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyikligi 1.17 olup Hopkins
ve arkadaglarina (2002) gore orta diizeydedir (Tablo 4.4)). Stroop test hiz faktori
degiskeni agisindan da life kinetik grubu ile FEK grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyuklugi
0.94 olup Hopkins ve arkadaslarina (2002) gore orta diizeydedir (Tablo 4.5.). Stroop teste

bulunan 7 boliim degerlendirildiginde; life kinetik egzersizlerine katilan ¢ocuklarin FEK
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etkinliklerine katilan ¢ocuklara gore tepki ketlemesi, bozucu etkiye direng, dikkati ve
bilgi islemleme hizin1 gelistirmedigi gortalmustir. Life kinetik egzersizlerine katilan
cocuklarin hi¢bir miidahale programina katilmayan ¢ocuklara gore ise; tepki ketlemesi,

bozucu etkiye direng, dikkati ve bilgi islemleme hizin1 gelistirdigi gorulmiustiir.

Stroop test, caligmalarda dikkat performansini 6lgiimiinde de kullanilmaktadir. Bu
sebeple literatiirde dikkat ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelenmigtir. Cesitli disiplinlerde
sporcular tarafindan ortaya konulan performansta dikkatin kritik rolti vardir. Reaksiyon
strelerinin artirilmasindan konsantrasyonun ve genel performansin gelistirilmesine kadar
dikkat becerileri, sporda basarinin belirlenmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir
(Furley ve Wood, 2016; Kar, Kumar ve Kar, 2022; Wang vd., 2022) Dikkatin performans
sporlarinda bu denli 6nemli olmasi life kinetik c¢aligmalarinda genellikle 6rneklem
grubunun sporculardan se¢ilmis olmasini etkiledigini digtinilmektedir. Cesitli branglarda
yapilan life kinetik ¢aligmalart incelendiginde; atletizm, basketbol, hokey, badminton,
teakwondo ve voleybol branglarinda life kinetik egzersizleri dikkat gelisimine etkisinin
onemli olgude pozitif oldugu gorulmektedir (Akga, 2023; Aktas, 2023; Kurt ve Colak,
2022; Peker, 2017; Vural, 2016; Yildirim, 2021; Yildirim, 2023; Yilmaz, 2022). Okgular
yapilan bir ¢alismada; life kinetik antrenmanlarinin dikkat tizerine etkisinin kismen
oldugu (Yasar vd., 2018); tenisgilerle yapilan ¢alismada ise life kinetik ¢aligmalarinin
dikkat tizerine etkisinin olmadig1 bulunmustur (Biuytktas, 2021).

Calismamizin  6rneklemi 11-14 yag grubu ogrencilerden olusmaktadir.
Ogrencilerden olusan orneklem grubu ile yapilan galismalara bakildiginda ilkoégretim
ogrencileri ve lise ogrencilerinde life kinetik egzersizleri dikkat gelisimine etkisinin
oldugu gorulmektedir (Benlikara, 2023; Lubis ve Pratama, 2020; Susilawati vd., 2023).
Fakat 5. sinif 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada life kinetik egzersizlerinin dikkati
geligtirmedigi gorilmistir. Arastirmacilar bunun sebebi olarak ¢alismanin okul
bahgesinde yapilmast dikkat dagitici unsurlarin ¢ok olmasina baglamistir (Atli, Balik¢t
ve Mirzeoglu, 2024). Agir 6grenme problemi olan ¢ocuklarla yapilan bir bagka ¢aligmada
ise life kinetik egzersizleri cocuklarin dikkat dizeylerinin arttirmistir (Griinke, 2011).
Life kinetik caligmalar1 dikkat performansini arttirmada kullanilabilir (Lutz, 2013)
Literatiirdeki caligmalarda life kinetik egzersizlerinin dikkati arttirdigi gozlenmistir.
Ayrica literatirde farkli egzersiz uygulamalarinin odaklanmig ve secici dikkat, bozucu

etkiye direng ve bilgiyi isleme hizin1 6lgen stroop test skorlarina etkisine bakildiginda



89

pozitif yonde anlamli sonuglar elde edilmistir (Alves vd., 2014; Cakaloglu ve Bayar,
2018; Yenigeri ve Budak, 2020). Bizim ¢alismamizda literatirle paralellik

gostermektedir.

Atl1, Balik¢t ve Mirzeoglu’nun (2024) 5. sinif 6grencileriyle yaptigt ¢alismada
FEK etkinliklerinin dikkati gelistirmedigini bildirmislerdir. Caligmamizda FEK
etkinliklerinin dikkati gelistirmedigi gorilmustir. Fakat FEK etkinliklerinin dikkati
arttirdigini bildiren ¢aligmalarda literatiirde yer almaktadir (Altun, 2017; Kanbir, 2018;
Ozdemir, 2019; Topsakal, Bozkurt ve Akin, 2019). Literatiirdeki bu calismalar
incelediginde ol¢im araglarinda farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Calismamizda
odaklanmis ve segici dikkat, bozucu etkiye direng ve bilgiyi isleme hizin1 6lgen stroop
test kullanilirken diger ¢aligmalarda sadece dikkat testi kullanilmistir. FEK etkinliklerinin
etkisinin stroop test ile ol¢ildigu caligsmalar literatiirde bulunmamakla birlikte arada

olusan farkin kullanilan 6l¢iim araglarindan kaynaklandigi dustintilmektedir.

“Hp 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin stroop etki

performanslarina pozitif etkisi vardir.”” hipotezi kabul edilmigtir.

“Hp 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin stroop etki performansina etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir’” hipotezi reddedilmisgtir.

“Ho 11-14 yas grubu g¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin; arastirmaya katilan

cocuklarin stroop etki performansina pozitif yoktur.”” hipotezi kabul edilmistir.

5.2. Life Kinetik Egzersizlerinin ve FEK Etkinliklerinin, Arastirmaya Katilan
Cocuklarin GISD-B Testi Performanslarma Iliskin Sonuclari

Calismamizda deney gruplarinin ve kontrol grubunun kognitif fonksiyonlarini
olgmek icin GISD-B testi uygulanmis olup gruplar arasinda uygulanan testin puanlan
acisindan karsilagtirma yapilmaigtir. 12 haftalik midahale programinin 6ncesinde iki deney
grubu (life kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iliskin GISD-B testi 6n test
sonuglart (Tablo 4.15.) incelendiginde; isitsel uyarim, gorsel uyarim, sézel anlatim, yazili

anlatim ve test toplam puani degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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olmadig gozlemlenmistir. Dolayistyla galisma baslamadan 6nce yapilan testlerde GISD-

B testi degiskenleri agisindan gruplar homojen bir yapidadir.

Calismamizda 12 haftalik miidahale programinin sonrasinda iki deney grubu (life
kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iliskin GISD-B testi son test sonuglan
(Tablo 4.15.) incelendiginde isitsel uyarim, gorsel uyarim, soézel anlatim ve test toplam
puant degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigt
gozlemlenmistir. Yazili anlatim degiskeninde istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur. Bu farklilik FEK grubu ile kontrol grubu arasindadir.

Hipokampus ve prefrontal korteks bolumlerinin kisa siireli dikkat ve bellek
kapasitesi ile prefrontal bolgelerin algi, konsantrasyon ve siralama iglevselligini 6lgen
noropsikiyatrik bir test olan GISD-B’nin degiskenlerinin 6n test-son test puanlan
degerlendirildiginde; life kinetik grubunda yazili anlatim ve test toplam puaninin
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli oldugu bulunmustur. FEK grubunda ise, isitsel
uyarim, yazili anlatim ve test toplam puaninda istatistiksel olarak pozitif yonde anlaml
oldugu bulunmus olup; kontrol grubunda isitsel uyarim ve soézel anlattm puanlarinda

istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli oldugu bulunmugstur (Tablo 4.15.).

Grup*Zaman etkilesimin bakildig1 sonuglar degerlendirildiginde ise; sadece yazil
anlatim degiskeninde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup diger
degiskenlerde anlamli farklilik bulunamamigtir (Tablo 4.16.). Yani ¢alismaya katilan 3
grupta da yazili anlatim puanlarn degisiklik gostermektedir. Degisiklik gosteren puanlar
ile iligkili 6n test son test fark puanlarinin hangi gruplar arasi degistigine bakildiginda;
yazilt anlatim degiskeni agisindan life kinetik grubu ile kontrol grubu arasinda ve FEK
grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmusgtur. Life kinetik
grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki biyukliugi
1.11 olup Hopkins ve arkadaglarina (2002) gore orta diizeydedir. FEK grubu ile kontrol
grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyikligi ise 0.93 olup
Hopkins ve arkadaslarina (2002) gore orta dizeydedir (Tablo 4.20.). Bu bulgular
degerlendirildiginde; kognitif fonksiyonlarin énemli bir parcast olan kisa siireli bellegin,
life kinetik egzersizleri yapan ¢ocuklarin; FEK etkinlikleri yapan ya da higbir miidahale
programina katilmayan g¢ocuklara gore istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ elde

edilmedigi gorulmuistiir.
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Oryantring sporculart ile yapilan bir ¢alismada sporcularin kisa streli bellek
performanslart ile cesitli oryantring parkur performanslarn arasinda pozitif bir iligki
oldugu bulunmustur (Atakurt, 2018). Bagka bir ¢alismada ise akut orta yogunlukta
egzersizin, kodlama sirasinda baglamsal olarak belirli bilgileri igleyerek, yanlis geri
cagirmayr artirmadan kisa sureli dogru geri ¢agirmayir iyilestirdigi bulunmustur
(Marchant vd., 2020). 66.5 yag ortalamasina sahip bir 6rneklem ile yapilan ¢aligmada
egzersizin bellek performansina iyi geldigi bildirilmistir (Erickson vd., 2011).

Fakat yiksek yogunluklu aralikli antrenmanin kisa siireli bellek performansina
etkisinin bakildig1 bir ¢alismada yuksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin kisa siireli
bellek performansina anlamli bir etkisi olmamistir (Alves vd., 2014). Basa bir ¢aligmada
ise bisiklet ergometresinde yapilan orta diizeyde 40 dakikalik aerobik egzersizin kisa
sureli bellek performansinin arttirmadigr gozlenmistir (Coles ve Tomporowski, 2008).
Literatirdeki caligmalarda farkli sonuglar goze ¢arpmaktadir. Egzersiz turt, akut etkileri,
ormeklem grubu gibi farklt parametrelerin sonucu etkiledigi gorilmektedir. Bizim
calisgmamizda 12 haftalik life kinetik egzersizlerinin kisa siireli bellek performansina
etkisi olmakla birlikte ikinci ¢alisma grubumuz olan FEK grubunda da pozitif etkiye
sebep olmustur. Cocuklarin kisa siireli bellek performansim o6lgen GISD-B testini
uygularken sevmeleri ve bunu oyun gormelerinden dolay1 giinliik yasamlarinda bunu
oyun olarak oynadiklarini gézlemlenmigtir. Bu durumun kontrol grubu da dahil olmak
tizere 3 grupta da On test- son test fark puanlarini yiikselttigi dusiiniilmektedir. Life kinetik
egzersizlerinin FEK etkinliklerine gore anlamli bir etkisinin olmadig1 sonucu bu sebebe
baglanmaktadir. Life kinetik egzersizlerinin farkli gruplar ile farkli deneysel kurgu

yapilarak kisa siireli bellek performansina etkisi degerlendirilmelidir.

““Hp 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin kisa streli bellek

performanslarina pozitif etkisi vardir.”” hipotezi kabul edilmigtir.

“Hi 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin kisa streli bellek performansina etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.”” hipotezi reddedilmistir.
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“Ho 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin;, aragtirmaya katilan

cocuklarin kisa streli bellek performansina pozitif etkisi yoktur.”” hipotezi reddedilmistir.

5.3. Life Kinetik Egzersizlerinin ve FEK Etkinliklerinin, Arastirmaya Katilan
Cocuklarin Problem Cézme Becerilerine Iliskin Sonuclar:

Calismamizda deney gruplarinin ve kontrol gruplarinin problem ¢oézme
becerilerini 6l¢gmek i¢in CPCE envanteri uygulanmis olup gruplar arasinda uygulanan
envanter puanlar agisindan kargilagtirma yapilmistir. 12 haftalik mtidahale programinin
oncesinde iki deney grubu (life kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iliskin
CPCE envanteri on test sonuglarn (Tablo 4.22)) incelendiginde; problem ¢ozme
becerisine giiven alt boyutu, 6z denetim alt boyutu, kaginma alt boyutu ve envanter
toplam puant degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigt
gozlemlenmistir. Dolayisiyla ¢alisma baglamadan 6nce yapilan testlerde CPCE envanteri

degiskenleri acisindan gruplar homojen bir yapidadir.

Calismamizda 12 haftalik miidahale programinin sonrasinda iki deney grubu (life
kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iligskin CPCE envanteri son test sonuglari
(Tablo 4.22.) incelendiginde 6z denetim alt boyutu, kaginma alt boyutu ve envanter
toplam puant degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigt
gozlemlenmistir. Problem ¢6zme becerisine giiven alt boyutu puamt degiskeninde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Bu farklilik life kinetik grubu ile kontrol

grubu ve FEK grubu ile kontrol grubu arasindadir.

Ilkogretim diizeyindeki gocuklardaki problem ¢ézme becerisini 6lgmek igin
kullanilan bir envanter olan CPCE’nin degiskenlerinin 6n test-son test puanlar
degerlendirildiginde; life kinetik grubunda 6z denetim alt boyutu ve envanter toplam
puaninin istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli oldugu bulunmustur. FEK grubunda
ise, 6z denetim alt boyutu ve kag¢inma alt boyutu puaninda istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmis olup; kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigr gorulmiistir (Tablo 4.22.).

Grup*Zaman etkilesimin bakildigr sonuglar degerlendirildiginde ise; sadece 6z
denetim alt boyutu degiskeninde ve envanter toplam puan degiskeninde istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup diger degiskenlerde anlamli farklilik
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bulunamamigtir (Tablo 4.23.). Yani ¢aligmaya katilan 3 grupta da 6z denetim alt boyutu
degiskeninde ve envanter toplam puanlarinda degisiklik gostermektedir. Degisiklik
gosteren puanlar ile iligkili 6n test son test fark puanlarinin hangi gruplar arasi degistigine
bakildiginda; 6z denetim alt boyutu degiskeni agisindan life kinetik grubu ile FEK grubu
ve kontrol grubu ile FEK grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Life
kinetik grubu ile FEK grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki
buyukligi 1.46 olup Hopkins ve arkadaslarina (2002) gore yuksek diuzeydedir. Kontrol
grubu ile FEK grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyukligi ise
1.04 olup Hopkins ve arkadaglarina (2002) gore orta diizeydedir (Tablo 4.25.). Envanter
toplam puan degiskeni acisindan da life kinetik grubu ile FEK grubu ve life kinetik grubu
ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Life
kinetik grubu ile FEK grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki
buyukligi 1.51 olup Hopkins ve arkadaslarina (2002) gore yitksek diizeydedir. Life
kinetik grubu ile kontrol grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki
buyukligi ise 1.16 olup Hopkins ve arkadaglarina (2002) gore orta dizeydedir (Tablo
4.27)). Bu bulgular degerlendirildiginde; ¢ocuklar i¢in 6nemli bir yeri olan ve Milli
Egitim Bakanlig taratindan uygulanan egitim programlarinda da 6énem aft edilen problem
¢ozme becerilerinin, life kinetik egzersizleri yapan ¢ocuklarin; FEK etkinlikleri yapan ya
da hi¢bir miidahale programina katilmayan ¢ocuklara gore istatistiksel olarak anlamli bir

sonug ile problem ¢ozme becerilerinin gelistigi gorilmustur.

Lutz (2013), norobilim, bilis ve beden egitimi gibi ¢esitli alanlardaki
arastirmalarin bulgulart dogrultusunda, motor gorevin yeniligi ile yiiksek konsantrasyon
ve algi talebini birlestiren zihinsel ve biligsel siirecleri igeren bir egzersiz olan life kinetik
egzersizlerini gelistirmistir. Life kinetik egzersizlerinin problem ¢ozme becerilerine
etkisinin pozitif yoénde olacagina iliskin kurdugumuz hipotez dogrulanmisgtir.
Literatiirdeki bir ¢alismada life kinetik egzersizlerinin 5. sinif ortaokul 6grencilerinin
yaratict problem ¢ozme becerilerini gelistirmediginden bahsedilmistir. Literatiirde
egzersizin ya da spor yapmanin problem ¢6zme becerilerine olumlu etkisinden bahsetse
de; aragtirmact bu c¢alismada 6grencilerin bu tir egzersizlerle ilk defa karsilagarak,
derslerde aliskin olmadiklar1 c¢alismalara katilmig olmalari sebebiyle egzersizleri
anlamada ve yeni ¢ozimler tiretmede zorlanmalarina sebep oldugunu ve bu yiizden
sonuglarda fark ¢tkmamasina neden olmug olabileceginden bahsetmistir (Atli, Balikg1 ve

Mirzeoglu, 2024). Bagka bir ¢aligmada ise; zihinsel ve fiziksel antrenmanlarin birlikte
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kullanildigr 6rneklem grubunda problem ¢ozme becerilerinin gelistigi sadece fiziksel
antrenmanlarin yapildigi grupta ise problem ¢ézme becerilerinde gelisim olmadigi
bulunmustur (Ozsubagi, 2023). Besler (2020) futbol antrenérleriyle yaptigi calismada
zihinsel antrenmanlarin antrendrlerin  problem ¢ozme becerilerini  gelistirdigini
bildirmistir. Hem bizim ¢alismamizda hemde Ozsubasi (2023) ve Besler’in (2020)
caligmasinda zihinsel siireglerin devreye girmesi problem ¢ézme becerisine olumlu yonde
katk1 yaptigini soyleyebiliriz. Kahraman’in (2019) yaptig1 ¢alismada ise, 11- 13 yas grubu
cocuklarin olugturdugu 6rneklemde 11 hafta boyunca deney grubu spor egitim modeli ile
voleybol antrenmanlarina katilirken kontrol grubu sadece voleybol antrenmanlarina
katilmiglardir. Arastirma sonunda spor egitim modelinin, ¢ocuklarin problem ¢ozme
becerilerine etki etmedigi bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun aktif olarak
antrenmanlarina devam etmesi problem ¢ozme degiskeni agisindan bir farkliliga yol
acmadigt gorilmustir. Fakat Vatansever (2023) yapti§i calismada; 12.14 yas
ortalamasina sahip 6rneklem ile spor yapan ve yapmayan diye ayirdigr gruplari problem
¢ozme becerisi yonunden karsilagtirmig, spor yapan grubunun yapmayan gruba gore
problem ¢ézme becerisi anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir. Literatiirde sporcu olmanin
ya da belli bir antrenman programina katilmanin problem ¢ézme becerisini arttirdigt

gozlemlenmistir. Bu anlamda ¢alismamiz literatiirii destekleyici nitelikte olmustur.

Literatiirde ortaokul 6grencilerine uygulanan FEK etkinliklerinin problem ¢6zme
becerilerine etkisinin olmadigindan bahsedilmistir (Atli, Balik¢i ve Mirzeoglu, 2024;
Kanbir, 2018). Calismamizda da 11-14 yas grubu ¢ocuklara 12 hafta boyunca uygulanan
FEK etkinliklerinin problem ¢ézme becerilerine gelistirmedigi gorilmustir. Bu konuda

literatiirde sinirlt sayida bulunan ¢aligma ile ¢alismamiz paralellik gostermektedir.

““Hp 11-14 yas grubu cocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin problem ¢ézme

becerilerine pozitif etkisi vardir.”” hipotezi kabul edilmistir.

“Hp 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin problem ¢o6zme becerilerine etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.”” hipotezi kabul edilmigtir.

“Ho 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin;, aragtirmaya katilan

cocuklarin problem ¢ézme becerilerine pozitif etkisi yoktur.”” hipotezi kabul edilmistir.
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5.4. Life Kinetik Egzersizlerinin ve FEK Etkinliklerinin, Arastrmaya Katilan
Cocuklarin Bilissel Esneklik Puanlarma Iliskin Sonuclar:

Calismamizda deney gruplarinin ve kontrol gruplarnin biligsel esnekliklerini
olgmek icin biligsel esneklik dlgegi uygulanmig olup gruplar arasinda uygulanan o6lgek
puanlari agisindan karsilastirma yapilmistir. 12 haftalik mtadahale programinin éncesinde
iki deney grubu (life kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iligkin biligsel
esneklik olgegi on test sonuglart (Tablo 4.28.) incelendiginde; biligsel esneklik dlgegi
puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig gozlemlenmistir. Dolayisiyla
caligma baslamadan once yapilan testlerde biligsel esneklik 6l¢egi agisindan gruplar

homojen bir yapidadir.

Calismamizda 12 haftalik miidahale programinin sonrasinda iki deney grubu (life
kinetik grubu, FEK grubu) ve kontrol grubuna iligkin biligsel esneklik olgegi son test
sonuglart (Tablo 4.28.) incelendiginde biligsel esneklik 6l¢egi puant degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Ikogretim diizeyindeki gocuklardaki bilissel esnekligi olgmek i¢in kullamlan bir
envanter olan biligsel esnekligi 6lgegi 6n test-son test puanlart degerlendirildiginde; life
kinetik grubunda biligsel esneklik 6l¢egi toplam puaninin istatistiksel olarak pozitif yonde
anlamli oldugu bulunmustur. FEK grubunda ve kontrol grubunda ise, biligsel esneklik
olgegi toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gortlmiuistiir

(Tablo 4.28.).

Grup*Zaman etkilesimin bakildigi sonuglar degerlendirildiginde ise; biligsel
esneklik olgegi toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
(Tablo4.29.). Yani ¢alismaya katilan 3 grupta da biligsel esneklik 6l¢egi toplam puaninda
degisiklik gorilmektedir. Degisiklik gosteren puan ile iligkili 6n test son test fark
puanlarinin hangi gruplar arasi degistigine bakildiginda; life kinetik grubu ile FEK grubu
ve life kinetik grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Life kinetik grubu ile FEK grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki
buyukligi 0.83 olup Hopkins ve arkadaglarina (2002) gore orta diizeydedir. Life kinetik
grubu ile konrol grubu arasindaki farkin Cohen’s d hesaplamasina gore etki buyuklugi
ise 1.14 olup Hopkins ve arkadaglarina (2002) gore orta diuzeydedir (Tablo 4.30.). Bu

bulgular degerlendirildiginde; ¢ocuklar biligsel esnekliklerinin, life kinetik egzersizleri
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yapan ¢ocuklarin; FEK etkinlikleri yapan ya da hi¢bir miidahale programina katilmayan
cocuklara gore istatistiksel olarak anlamli bir sonug ile biligsel esnekliklerinin gelistigi

gortlmustir.

Diizenli egzersizin biligsel esneklik tizerinde olumlu bir etkisi oldugu
gosterilmigtir. Caligmalar, hem zihin-beden egzersizlerinin hem de aerobik egzersizlerin
biligsel islevlerde iyilesmelere yol agabilecegini gostermistir (Uffelen vd., 2008; Wu vd.,
2018). Karmagik motor egitimi ve meditasyon i¢eren Tai Chi'nin de biligsel esnekligi
artirdigt  bulunmustur (Yu vd., 2022). Ayrica, slackline egzersizi gibi yiksek
koordinasyon gerektiren agik beceri egzersizlerinin yuritme islevi tzerinde faydali
etkileri oldugu 6ne strtilmistir (Wen vd., 2023). Arastirmalar, egzersizin ¢aligma bellegi,
engelleyici kontrol ve biligsel esneklik gibi yiritme islevlerini gelistirerek biligsel
esnekligi artirabilecegini gostermistir (Cantelon ve Giles, 2021; Heath ve Shukla, 2020).
Egzersizin biligsel esneklik tizerindeki akut etkileri, okul ¢ocuklari, geng yetigkinler ve
yasl yetiskinler de dahil olmak tizere ¢esitli popiilasyonlarda gozlemlenmistir (Moraes,
2024; Pellegrini-Laplagne vd., 2022; Shi vd, 2022). Literatirde dizenli egzersizin,
ozellikle de zihin-beden egzersizleri, aerobik egzersizler ve yiiksek koordinasyon
gerektiren aktivitelerin farkli yag gruplar ve popiilasyonlarda biligsel esnekligi olumlu
yonde etkileyebilecegi fikrini desteklemektedir. Bu bulgular, biligsel saglig1 ve esnekligi

desteklemek i¢in egzersizi giinliikk rutinlere dahil etmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Fiziksel aktivite, biligsel zorluklar ve belirli hareket kaliplar araciligiyla gorsel
algilarin bir kombinasyonunu igeren life kinetik egzersizlerinin de dikkat, mekansal
yetenekler, hafiza ve yonetici iglev gibi biligsel yetenekleri gelistirdigi gosterilmistir
(Komarudin, 2019). Bu egzersizler beyinde yeni hiicrelerin biiyimesini uyarir ve hafiza
gelisimi ile pozitif korelasyon gosterir. Ek olarak, life kinetik egzersizleri karmagik
hareketler yoluyla noéromiskiiler koordinasyonu gelistirerek ve beyin kapasitesini
artirarak etkili ve kalici o6grenmeye katkida bulunur (Gur vd., 2022). Dahasi, bu
egzersizlerin biligsel esnekligi artirdigr ve karmagik gorev degistirme performansini
kolaylastirdigr bulunmustur ve bu da biligsel islevler tizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir (Pesce ve Audiffren, 2011). Sonug¢ olarak, life kinetik
egzersizleri hem viicudu hem de zihni mesgul ederek beyin aktivitesini uyardigt ve
biligsel islevleri gelistirdigi i¢in biligsel esneklik tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Bu

egzersizlerdeki fiziksel ve biligsel zorluklarin birlesimi, dikkat, hafiza ve yonetici
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iglevlerin iyilestirilmesine katkida bulunarak nihayetinde biligsel esnekligi artirir.

Literatir goz ontne alindiginda ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.

““Hp 11-14 yag grubu ¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin biligsel esneklik

skorlarina pozitif etkisi vardir.”” hipotezi kabul edilmistir.

“Hi 11-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan life kinetik egzersizlerinin ve FEK
etkinliklerinin ¢ocuklarin biligsel esneklik skorlarina etkisi arasinda anlamli farklilik

vardir.”” hipotezi kabul edilmigtir.

“Ho 11-14 yas grubu ¢ocuklara uygulanan FEK etkinliklerinin;, aragtirmaya katilan
cocuklarin biligsel esneklik performansina pozitif etkisi yoktur.”” hipotezi kabul

edilmigtir.

S. Life Kinetik Egzersizleriyle Uyarlanmis Fiziksel Etkinlik Kartlarmimn Kognitif
Fonksiyonlara Etkisine Iliskin Degerlendirme

Kognisyon, digiince, deneyim ve duyular yoluyla bilgi ve anlayis edinmeyle ilgili
zihinsel stiregleri ifade eder. Kognitif fonksiyonlar ise; algi, dikkat, bellek, dil, problem
¢cozme, biligsel esneklik ve karar verme gibi ¢esitli islevleri kapsar. Kognitif fonksiyonlar,
bireylerin biligsel gorevleri etkili bir gsekilde yerine getirmesini saglayan belirli yetenekler
ve sureglerdir (Beydoun vd., 2014). Diizenli fiziksel egzersiz, hipokampusun dentat
girusunda yeni noéronlarin ¢ogalmasini tegvik ederken, biligsel egitim bu yeni noéronlarin
hayatta kalmasini ve entegrasyonunu destekleyerek, bu sinerjik yollarin hipokampal
islevi tyilestirdigini dustinilmektedir (Fabel vd., 2009). Bu nedenle, fiziksel ve biligsel
egzersizi birlestiren bir mudahalenin hipokampal fonksiyon tzerinde vyalnizca
egzersizden daha fazla etkisi olabilecegi ongorilmektedir (Olsen vd., 2012). Bu 6ngériiye
uygun olarak yapilan bir ¢aligmada, 6 haftalik orta yogunluklu aralikli aerobik egzersiz
uygulayan geng yetiskinlerin yurutici islev ve bellek gorevlerinde iyilesme oldugu
gozlemlenmistir (Goghari vd., 2020). Biligsel egitimi de i¢eren life kinetik egzersizlerinin
FEK kartlarina uyarlanarak ¢ocuklarin kognitif fonksiyonlara pozitif etkisinin olabilecegi
digiincesi Ustine kurdugumuz tez ¢aligmamizda; life kinetik egzersizlerinin kognitif

fonksiyonlara ve problem ¢ozme becerilerine olumlu etkisinin oldugu goralmustiir.
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Literatirti inceledigimizde ise; Almanyanin Bavyera eyaletindeki Augsburg
Universitesi'nde Christian Haas tarafindan 2011 yilinda yuritilen life kinetik
egzersizlerinin okulun ilk yillarindaki 6grencilerin kognitif performans iizerindeki
etkisine iligkin arastirmada, 9-10 yaslarindaki 42 6grenciden 20'si haftada ¢ kez 15 ila
45 dakika suren 11 Uniteden olusan egitime katilmistir. Egitimin biligsel performans
tizerindeki etkileri, 2005 ve 2006 yillarinda Bavyera eyaletinde gergeklestirilen harici
egitim degerlendirme testleri araciligiyla dogrulanmigtir. Haas'in g¢alismasinda, life
kinetik uygulayan grubun iki test arasindaki performansi %44.74'luk bir farkla artmigtir.
Ozellikle karmagsik baglamlarda matematiksel becerilerin uygulanmasini gerektiren
gorevlerde ve iglem ve siireglerin ifade edilmesini igeren gorevlerde énemli bir gelisme
kaydedilmistir. Buna ek olarak, o6n testte O&grencilerin sonuglari, bir eyalet
degerlendirmesinin sonuglartyla karsilagtinldiginda, Bavyera'daki ogrenciler igin
ortalamanin altindaydi; son testte 6grenciler ortalamanin tizerinde sonuglar elde etmeyi
basardilar. Florian Feltes de 2011 yilinda life kinetik egzersizlerinin ¢ocuklar igin bir el-
g0z koordinasyon testi ve okul ve egitim damgmanligi i¢in bir test sistemi ile olgiilen 11-
12 yas arasi ¢gocuklarin motor ve kognitif performans tizerindeki etkisini analiz etti. Dort
hafta boyunca her okul giiniinde bir dakikalik 1sinma egzersizi ve beg dakikalik life
kinetik egzersizi uyguladi. Bu siirenin sonunda motor performans ytizde 16.56 ve biligsel
performans ylzde 15.3 artmistir. Konsantrasyon performansinda %77.1'e ulagan artig
ozellikle dikkat ¢ekici oldugundan bahsetmektedir (Lutz, 2014). Bagka bir ¢aligmada, life
kinetik egitiminin fonksiyonel beyin baglanabilirligi tizerindeki etkisi aragtirilmigtir. 4
haftalik egitim siirecinde 21 katilimei ile ¢aligilmig ve test dncesi ve sonrast katilimcilarin
beyin aktiviteleri MR (Magnetik Rezonans Goriintileme) yontemi ile kaydedilmistir.
Egitim buyluk miktarda motor aktivitesi igermistir. Tum katilimcilarin sag elini
kullandiklar tespit edilmis ve bu yiizden sol el, kol ve bacaklarini daha koordine etmek
zorunda kalmiglardir. Sonug¢ olarak; life kinetigin alisilmisin diginda hareket ve
gorevlerin, kas ko-aktivasyonu nedeniyle beyin bolgelerinin artan baglanma giictiinti ifade
eden beyin plastisitesini tetikledigi bulunmustur (Demirakca vd., 2016). Life kinetik
egzersizlerinin konsatrasyon ve c¢aligma bellegini arttirmada énemli bir yol oldugundan
s0z eden ¢aligmalarda literatirde bulunmaktadir (Ansyah ve Komarudin, 2023; Kristiani,
2021). Tum bu bilgilerin 15181nda, life kinetik egitimi o6zellikle ¢ocuklarda kognitif
fonksiyonlarini gelistirilmesine katkida bulunmaktadir. Biligsel yetenekler bireylerin
aktif yagam tarzi i¢in faydalidir (Chaddock vd., 2012). Kontrol, planlama, karar verme,
caligma bellegi ve biligsel esneklik gibi yuritme islevlerini gelistirir (Miyake vd., 2000).
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Bilis islevi, performans i¢in ve ginlik aktivitelerde gereklidir. Bilig ve hareket gelisimi
ve yasam boyunca sosyal ve duygusal iligkilerin gelistirilmesi énemlidir. Calisma bellegi
ogrenme, dikkati kontrol etme i¢in ¢ok onemlidir ve her ikisi de akademik basar ile
dogrudan iligkili sureclerdir (Pereira vd., 2007). Tum bu bilgilerin 1518inda yapmis

oldugumuz bu tez ¢aligmamiz literatiirii desteklemektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Yapilan bu ¢alismada; 11- 14 yas grubu ¢ocuklara 12 hafta boyunca haftada 3 kez
ve gunde yaklasik 1 saat diizenli olarak uygulanan life kinetik egzersizleri ile uyarlanmig
fiziksel etkinlik kartlarinin kognitif fonksiyonlarina ve problem ¢6zme becerilerine etkisi
incelenmigtir. Katitlimcilarin, 6n-test ve son-test sonuglari, gruplar i¢i karsilagtirilarak
degerlendirilirken life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin
uygulandig1 ya da sadece fiziksel etkinlik kartlarinin uygulandig: gruba gore gruplar arasi

karsilagtirilarak degerlendirilmigtir.

Bu ¢alismanin sonucunda;

O Life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin 11-14 yag arast
cocuklarin dikkat diizeylerini gelistirdigi, yalin halde kullanilan fiziksel etkinlik
kartlarinin ise ¢ocuklarin stroop etki (dikkat) diizeylerinde artigsa sebep olmadigi
sonucuna varilmigtir.

O Hem life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin hemde
yalin halde kullanilan fiziksel etkinlik kartlarinin 11-14 yag arast ¢ocuklarin kisa
sureli bellek performanslarint gelistirdigi sonucuna varilmaigtir.

O Life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin 11-14 yag arast
cocuklarin problem ¢ozme becerilerini gelistirdigi, yalin halde kullanilan fiziksel
etkinlik kartlarinin ise problem ¢ozme becerilerini gelistirmedigi sonucuna
varilmigtir.

O Life kinetik egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin 11-14 yag arast
cocuklarin biligsel esnekliklerini gelistirdigi, yalin halde kullanilan fiziksel

etkinlik kartlarinin ise gelistirmedigi sonucuna varilmigtir.

Kognitif fonksiyonlarin ana alanlarindan; yuritme islevleri, hafiza islevleri ve
dikkat 1islevleri acisindan degerlendirme yaptigimiz c¢alismamizda; life kinetik
egzersizleri ile uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin, yalin haldeki fiziksel etkinlik
kartlarina gore ¢ocuklarin kognitif fonksiyonlarini etki biyukligi agisindan orta dizey

olacak sekilde gelistirdigi sonucuna varilmigtir.
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Problem ¢6zme, bireylerin zihinsel kararlarda tretkenlik saglamasini saglarken
kendilerini ifade etme yetenegini arttirir. Bireylerin biligsel gelisimleri, devinigsel
gelisimleri ve duygusal gelisimleri agisindan da problem ¢ozme becerisi onemlidir.
Bireyler a¢isindan 6nemine binaen yaptigimiz ¢alismamizda; life kinetik egzersizleri ile
uyarlanmig fiziksel etkinlik kartlarinin, yalin haldeki fiziksel etkinlik kartlarina gore
cocuklarin problem ¢ozme becerilerini etki buyikligu agisindan yiksek olacak sekilde

gelistirdigi sonucuna vartmistir.

Bu ¢aligmanin sonucunda life kinetik egzersizleriyle uyarlanmis fiziksel etkinlik
kartlarinin, beden egitimi ogretmenleri i¢in bir alternatif haline gelmistir. Life kinetik
egzersizleriyle uyarlanmis fiziksel etkinlik kartlarinin yalin haldeki fiziksel etkinlik
kartlarina gore kognitif fonksiyonlar ve problem ¢ézme becerisi agisindan daha yararli
oldugu sonucuna varilmistir. Bu sebeple g¢alismada kullanilan uyarlanmig kartlarin

ortaokul beden egitimi derslerinde kullanilabilir oldugu sonucuna da varilmigtir.

6.2. Oneriler

» Fiziksel aktivitenin akademik basari ve kognisyon tuzerinde etkili oldugu
bilinmektedir. Fiziksel aktivite; yonetici islev, hafiza ve dikkat tizerinde
iyilesmelere yol agar. Yonetici islevlerin ¢ocuklarin akademik basarilarini
ongormede 6nemli oldugu disinilmektedir. Dikkat, problem ¢o6zme ve ¢alisma
bellegi gibi yonetici islevlerdeki kognitif performansin yiiksek olmasi, akademik
basarinin artmasinda énemli bir rol oynar (Best, Miller ve Naglieri, 2011). FEK
kartlarinin da ilkemizdeki ortaokullarda ogretmenler tarafindan kullanildig
dasunildagunde; life kinetik ile uyarlanmig FEK kartlarinin akademik basariya
da etkisi olabilecegi disinilmektedir. Bu sebeple life kinetik egzersizlerinin
akademik basari tizerine etkisinin aragtirilmasi énerilmektedir.

» Konsantrasyon, akademik egitimde O6grenme ¢iktilarini ve ogrenci katilimini
onemli olgiide etkileyen onemli bir faktordiir. Ogrenciler dikkatlerini etkili bir
sekilde odaklayabildiklerinde, bilgileri anlama ve saklama olasiliklart daha
yuksektir. Konsantrasyonla yakindan baglantili olan akademik verimlilik,
bireylerin 6grenme aktivitelerini bagimsiz olarak yonetmelerini ve akademik
beklentileri kargilamalarini saglayarak 6grenci katiliminda hayati bir rol oynar
(Septiana vd., 2021). Duzenli olarak yapilan life kinetik egzersizlerinin

konsantrasyon tuzerindeki olumlu etkilerini birgok c¢alisma vurgulamaktadir.
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Buradan yola ¢gikacak olursak life kinetik egzersizlerinin akademik konsantrasyon
tizerindeki olasi pozitif etkilerinin degerlendirilmesi onerilmektedir.

Life kinetik egzersizleri ozellikle ileri yas gruplarinda biligsel etkileri
degerlendirilmeli, ileri yas gruplarinda sik¢a yasadigi biligsel problemlerin
giderilmesinde etkili olabilir.

Farkli yag gruplarinda ve egitim kademelerinde life kinetik ile uyarlanmis fiziksel
etkinlik karlarinin etkileri degerlendirilmesi onerilmektedir.

Life kinetik egzersizlerinin daha fazla yayginlagmasi énerilmektedir.

Life kinetik egzersizlerinin daha uzun vadede akademik basart tizerinde etkili
olacagi dusunulmektedir. Bu sebeple ilkogretim egitim programlarina dahil

edilerek multidisipliner bir yaklagim ile degerlendirilmesi dnerilmektedir.
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